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Datos generales

Nombre: Sistemas Operativos
Nivel: Profesional Asociado
Modalidad: Apilable

Clave: PTTI2204

Competencia global

Reconoce los componentes, administracion de procesos y memoria de un sistema operativo
multitareas, asi como la administracion del CPU y de los sistemas de archivos para su uso en
la industria.

Competencias esenciales

Soluciona problemas relacionados con la administracion de los componentes de un sistema
operativo para disefar herramientas y flujos de trabajo agiles.

Trabajo en equipo.

Resolucion de problemas complejos.
Creatividad, originalidad e iniciativa.
Comunicacion efectiva.

Aprendizaje autonomao.

Enfoque sistémico.
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Informacién general

iBienvenido! En este curso exploraras el fascinante mundo de los sistemas operativos y
como interactdan los componentes de la computadora. Desde los conceptos basicos de los
sistemas operativos hasta sus detalles de administracion de procesos, multiprocesamientoy
multitarea. Este curso te brindara una comprension profunda de cédmo funcionan las
computadoras a nivel del sistema operativo, también aprenderas sobre algoritmos de
programacion de procesos, dispositivos de entrada y salida, acceso a la memoria basicay
avanzada.

Exploraras los temas relacionados con los sistemas de archivos, planificacion de discos, redes
de datosy el protocolo TCP/IP. También se cubrirdn temas importantes sobre seguridad y
proteccidn, conoceras sobre sistemas operativos distribuidos y servicios en la nube.

Al final, tendras una comprension integral de los sistemas operativos desde basico hasta
avanzado, y estaras listo para aplicar este conocimiento en una variedad de contextos, desde
la solucién de problemas técnicos hasta la planificacidon informatica.

Metodologia

Un certificado Apilable ha sido disefiado con la finalidad de ser impartido a través de una
metodologia de flexibilidad para el aprendedor, ya que desde su disefo esta estructurado
para poder impartir a través de una modalidad autodirigida o bien en acompanamiento 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 tu formacién contrastando la realidad de tu ciudad o regién con la de
otros compafneros, 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 disefados para ofrecer una experiencia autodirigida para aquellos
aprendedores que por sus necesidades les demande ajustar sus propios tiempos.

Definiciones:

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

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

lll.  Bajo conducciéon 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 sincronicas de 9 horas a través de una
herramienta tecnolégica de videoconferencia, distribuidas de 2 a 3 sesiones por
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semana (de 3 a 4.5 horas por sesién). 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 sesion grabada.

IV.  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 aprendizajey la
retroalimentacion y evaluacion se realiza entre pares o de forma automatizada en los
casos gue la plataforma lo permita.

Bibliografia y software

Para cada modulo se sugiere la siguiente bibliografia de apoyo:

Bibliografia

Allen, M. (2013). Estructuras de datos en Java (4% ed.). Espana: Pearson. ISBN: 9788415552222.

Goodrich, M., Tamassia, R., y Goldwasser, M. (2014). Data Structures and Algorithms in Java (6° ed.).
Estados Unidos: Wiley. ISBN: 978111877133 4.

Guardati, S. (2016). Estructuras de datos basicas - Programacion orientada a objetos con
Java. México: Alfaomega. ISBN: 9786076224519.

Hernandez, V., Guerra, L.,y Gurridn, E. (2020). Estructuras de datos y algoritmos fundamentales.
México: Tecnoldgico de Monterrey. ISBN: 9786075016221.

Malhotra, D., y Malhotra, N. (2020). Data Structures and Program Design Using Java: A
Self-Teaching Introduction. Estados Unidos: Mercury Learning & Information. ISBN:
9781683924647.

Software:

Eclipse. (s.f.). Get Eclipse IDE 2023-03. Recuperado de

https://www.eclipse.org/downloads/

Java. (2023). Java de 64 bits para Windows. Recuperado de
https://www java.com/es/download/

Microsoft. (s.f.). Descargas. Recuperado de
https://visualstudio.microsoft.com/es/downloads/
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NetBeans. (s.f.). Apache NetBeans 9.0. Recuperado de
https.//netbeans.apache.org/download/nb90/nb90.html

Evaluacion

La evaluacion es una combinacion de los siguientes elementos: actividades que retoman el
contenido conceptual de los temas de la semana.

Un proyecto con el que el participante demostrara que adquirio las habilidades y los
conocimientos requeridos para acreditar el certificado. Dicho proyecto se divide en dos
fases.

A continuacion, puedes revisar el detalle de |la evaluacion:

: Actividad 1 : 10% :
P —mmm e mmmm = =
: Proyecto fase 1 : 30% :
e it
: Actividad 2 : 10% :
Pmmmmmmm— e mmmmmm—
: Proyecto fase 2 : 40% :
e it
: Examen final : 10% :
' I !
100%

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

realizar:
Bloque 1 Bloque 2 Bloque 3
» Bienvenida y presentacion | » Recapitulacién de lo » Recapitulacion de lo
I I I
I de la agenda. realizado en el bloque realizado en el bloque I
| previo. | previo.
| » Actividad de bienestar. | I |
I * Desarrollo de lostemas de " * Desarrollo de los temas de [
* Desarrollo delostemasde | lasemana. | lasemana.
| la semana. |
] I . Explicacion de los temas I . Explicacion de los temas |
I e Aplicacién en contextos | de la semana con | de la semana con |
| reales (Introduccién). ejercicios practicos. : ejercicios practicos. |
] ©Explicacion de los temas | * Receso. | cCierre de los temas. |
de la semana con
I ejercicios practicos. | | » Explicacién de las |
i I I actividades que deberan |
I * Receso. realizarse en la semana |
| | (fuerade la sesion).
\ N o /
- e e e e oae oae ols e SEs SE SEe SEe SEe SEe e G SIS S IS NS E— -
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Antes de acudir a una sesion, 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 y fases del proyecto
Las fases del proyecto se han disenado para realizarse de manera individual.

Como una forma de promover el dinamismo y la interaccion de los aprendedores en
distintos formatos, durante las sesiones, el profesor alterna intervenciones individuales,
plenarias y grupales que enriguecen 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 aprendedores, se utilizan las funcionalidades de la herramienta de
colaboracion que permiten la creacion de salas virtuales interactivas, en donde puedes
compartir pantallas, documentos, videos y audios.

El resultado de las fases del proyecto realizadas debera entregarse a través de la plataforma
tecnoldgica para su revision y evaluacion por parte del docente.

Es muy importante que revises el esquema de evaluacion y los criterios que utilizara el
docente para otorgarte una calificacion. 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.

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

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

-Ll

Computadora

]

Cémara

=

Micréfono o bocinas

Uso de los navegadores
Chrome o Firefox

Durante lz sesién, se
recomienda no tener otras
aplicaciones abiertas
(ejemplo: Facebook, Netflix,
YouTube, etc.)

Lol
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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 ,COmMmo consulto mis calificaciones?

e ;COmMo entrego mis tareas?

e COmoingreso a la plataforma de multipresencia virtual?
e Tutoriales de Canvas para aprendedores

e ;COmo evaluo el desempeno de mired?

iTe deseamos mucho éxito!
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Calendario de entregas tetramensual.

Semana .. Proyecto
de Actividad

entrega

integradora

1 Tema 1. Principios de los sistemas operativos y
componentes de una computadora

Tema 2. Multiprocesamiento

Tema 3. Administracion de procesos — Parte 1

Tema 4. Administracion de procesos — Parte 2

Tema 5. Sistemas operativo multitareas/multihilos 1
de un solo usuario

2 Tema 6. Algoritmos de planificacién de procesos

Tema 7. Grid, clusters y computo paralelo

Tema 8. Administracion de los dispositivos de
entrada y salida

Tema 9. Acceso a memoria y disefio de sistema de
E/S

Tema 10. Administracion de memoria basicay Fase 1
avanzada

3 Tema 11. Sistemas de archivos: operaciones,
arquitectura, organizacion y directorios

Tema 12. Planeacién del disco

Tema 13. Introduccidn a redes de datos

Tema 14. Protocolo TCP/IP

Tema 15. Proteccién y seguridad 1

4 Tema 16. Sistemas operativos distribuidos

Tema 17. Soporte a sistemas distribuidos

Tema 18. Sistemas operativos distribuidos

Tema 19. Servicios cloud

Fase 2 Examen

Tema 20. Conociendo los sistemas operativos final
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Temario
1. Principios de los sistemas operativos y componentes de una computadora
1.1 La evolucion de los sistemas operativos
1.2 Clasificacion de los sistemas operativos
13 La estructura de los sistemas operativos
2. Multiprocesamiento
2.1 ¢ Qué es el multiprocesamiento?

2.2 Tipos de procesamiento

3. Administracion de procesos — Parte 1
3.1 Procesos, hilos, planeacion, comunicacion y sincronizacion
32 Concepto de hilos

33 Definicion de concurrencia y sincronizacion

4, Administracion de procesos — Parte 2
4] Administracion de deadlocks o interbloqueos

42 Herramientas para monitoreo de procesos

5. Sistemas operativo multitareas/multihilos de un solo usuario
51 Multihilos de los sistemas operativos

52 Ventajas de utilizar multihilos

o. Algoritmos de planificacion de procesos
6.1 Conceptos basicos

6.2 Planificacion de tiempo real (real time)

7. Grid, cluster y coOmputo paralelo
7.1 Arquitectura de un grid

7.2 Arquitectura cluster
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7.3 Enfoques de computo paralelo

8. Administracion de los dispositivos de entrada y salida
8.1 Dispositivos, diferencias y organizacion
8.2 Técnicas para llevar a cabo la organizacion del sistema de entrada y salida
o. Acceso a memoria y disefio de sistema de E/S
9.1 Estructura logica
92 Arquitectura fisica
9.3 Buffers
10. Administracion de memoria basica y avanzada
10.1 Requisitos de la gestion de la memoria y particionamiento
10.2 Paginacion, segmentacion y caché
10.3  Memoria virtual
1. Sistemas de archivos: operaciones, arquitectura, organizacion y directorios
1.1 Ficherosy sistemas
1.2  Organizaciény acceso
1.3 Directorios: contenido, estructura y comparticion
12. Planeacion del disco
12.1 Rendimiento y politicas
122 RAID
123 Discos en memoria
13. Introduccioén a redes de datos
13.1 Definicion de redes de datos
13.2  El modelo OSI
14. Protocolo TCP/IP
Sistemas Operativos NM|Pagina
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141  Los niveles del protocolo TCP/IP
142  Sockets

15. Proteccién y seguridad
15.1 Los servicios de seguridad
152  Principios de la seguridad de coOmputo

15.3 Privacidad

6. Sistemas operativos distribuidos
16.1 Caracteristicas de un sistema distribuido
16.2 Taxonomia de los sistemas distribuidos

16.3  Sistemas peer to peer

17. Soporte a sistemas distribuidos
17. Introduccion a los sistemas distribuidos

17.2  Sistema operativo en red

18. Sistemas operativos distribuidos
181  Middleware
18.2 Invocacion remota de métodos (RMI)

18.3 Paso distribuido de mensajes

19. Servicios cloud
19.1 laaS infraestructura como servicio
19.2 PaaS plataforma como servicio

19.3 SaaS software como servicio

20. Conociendo los sistemas operativos

20.1  Analisis de los diferentes sistemas operativos
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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 le reporto un error detectado en el contenido?

Lo puedes reportar a través del botén “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 esta experiencia educativa. En Banner es el registro
oficial de las calificaciones de los participantes.
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Guia para las sesiones

Actividad

Semana 1 (temas 1-5)

Bloque1

Descripcién

Duracion

Bienvenida y presentacion de la El profesor se presenta ante el grupoy da | 5 minutos.
agenda. una breve introduccién de los temas que
se abordaran.
Practica de bienestar. El profesor impartidor seleccionara 5 minutos.
alguna préctica 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.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 40 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en contextos
reales (introduccioén).
o Explicacién de los temas
de la semana con
ejercicios practicos.
Receso. Se brindard un espacio de receso para 10 minutos.
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2
Actividad Descripcion Duracion
Recapitulacion de lo realizado en El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 45 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.
o Explicaciéon de los temas
de la semana con
ejercicios practicos.
Receso. Se brindard un espacio de receso para 10 minutos.
que el participante lo utilice a su
beneficio.

Sistemas Operativos
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Actividad

Bloque 3

Descripcién

Duracion

Recapitulacién de lo realizado en
el bloque previo.

El profesor recapitulara de manera

dinamica lo realizado en el bloque previo.

5 minutos.

Desarrollo de los temas de la
semahna:

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

35 minutos.

realizard un cierre de los temas
correspondientes.

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

o Cierre de los temas.

Explicacion de la actividad 10 minutos.

integradora 1.

Se explicard a los participantes en qué
consiste la actividad integradora 1, la cual

Explicacién del proyecto, con se entrega en la semana 1.

enfoque en la fase I. Se explicard a los participantes en qué
consiste el proyecto de manera general,
enfocandose en la fase 1, la cual deberan

entregar en la semana 2.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 1, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de sistemas operativos: comienza con una definicién sencilla y luego pasa
a los diferentes tipos de sistemas operativos. Explica cémo interactlan con el hardwarey el
software, y cdémo administran los recursos de la computadora.

2. Describe la evolucién de los sistemas operativos: habla sobre como los sistemas operativos
han evolucionado a lo largo del tiempo, desde los primeros sistemas operativos en la década
de 1950 hasta los sistemas operativos modernos utilizados en dispositivos moéviles y
computadoras.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los sistemas operativos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes sistemas operativos que se utilizan en
la actualidad, como Windows, OS X, Linux, etc.

4. Explica la estructura de los sistemas operativos: habla sobre los diferentes componentes de un
sistema operativo, como el nucleo o kernel, el intérprete de comandos, la interfaz grafica y los
mecanismos de distribucion de aplicaciones.

5. Presenta las utilidades y aplicaciones basicas proporcionadas por los sistemas operativos:
puedes hablar sobre las diferentes herramientas y aplicaciones que los sistemas operativos
proporcionan a los usuarios para realizar tareas basicas.

Sistemas Operativos
Guia de imparticion
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Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 2, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se le recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de multiprocesamiento: comienza con una definicién sencilla y luego pasa
a los diferentes tipos de multiprocesamiento. Explica cdémo los sistemas operativos y las
aplicaciones deben estar preparados para aprovechar el multiprocesamiento.

2. Describe la evoluciéon del multiprocesamiento: habla sobre cémo los sistemas operativos y las
aplicaciones han evolucionado para soportar el multiprocesamiento. Puedes mencionar
ejemplos de sistemas operativos y aplicaciones que soportan el multiprocesamiento. Realiza
un gjercicio practico sobre el multiprocesamiento: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de multiprocesamiento, como
el multiprocesamiento simétrico y asimétrico.

3. Explica la importancia del hardware en el multiprocesamiento: habla sobre como el hardware,
como los procesadores y la memoria, juegan un papel importante en el multiprocesamiento.
Explica cdmo los recursos de la computadora se deben compartir entre los procesadores.

4. Presenta las ventajas del multiprocesamiento: puedes hablar sobre las ventajas del
multiprocesamiento, como el aumento del rendimiento del sistema, la mayor confiabilidad y
el procesamiento en paralelo.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 3, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1.  Explica el concepto de administracion de procesos: comienza con una definicién sencillay
luego pasa a las diferentes funciones de la administracion de procesos, como la planificaciéon
de procesos, la creacion y destruccién de procesos, y la sincronizacién y comunicacién entre
procesos.

2. Describe la importancia de la planificacién de procesos en el CPU: habla sobre cémo el
sistema operativo organiza los diferentes procesos que se llevan a cabo en el sistema y
proporciona mecanismos de sincronizacion para controlar los procesos concurrentes.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administracién de procesos: por ejemplo, puedes hacer
gue los estudiantes investiguen y presenten sobre |los diferentes mecanismos de
sincronizacién, como la exclusiéon mutua (Mutex), los semaforos y las tuberias (pipes).

4. Explica el concepto de hilos: habla sobre cémo un proceso esta compuesto por uno o mas
hilos y cémo estos comparten el mismo espacio de memoria, lo que resulta en un menor
consumo de recursos.

5. Presenta las ventajas del uso de hilos: se habla de los beneficios del uso de hilos, como la
sobrecarga involucrada en la creacion de un nuevo hilo comparado con la creacion de un
proceso totalmente nuevo, y la mejora de la eficiencia en la comunicacién entre programas
ejecutados.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 4, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:
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1. Explica el concepto de interbloqueos o deadlocks: comienza con una definicidon sencillay
luego pasa a las condiciones que pueden llevar a un interbloqueo, como la exclusién mutua, la
retencién y espera, la no apropiacién y la espera circular.

2. Describe la importancia de la administracién de interbloqueos en los sistemas operativos:
habla sobre cémo los interbloqueos pueden afectar el rendimiento del sistema y como los
sistemas operativos utilizan diversos métodos para prevenir, detectar y recuperarse de los
interbloqueos.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administracion de interbloqueos: por ejemplo, puedes
hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes métodos utilizados
para prevenir, detectar y recuperarse de los interbloqueos, como los métodos de prevencion,
evasion y deteccion.

4. Explica el uso de herramientas para monitorear los procesos y el rendimiento del sistema:
habla sobre cémo las herramientas como el Monitor de rendimiento y el Monitor de recursos
pueden ayudar a detectar y solucionar problemas de rendimiento y de interbloqueos en el
sistema.

5. Presenta las ventajas y desventajas de los diferentes métodos de administracion de
interbloqueos: habla sobre los beneficios y las limitaciones de los diferentes métodos de
administracion de interbloqueos, y como estos pueden afectar el rendimiento y la eficiencia
del sistema.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 5, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de multihilos: comienza con una definiciéon sencilla y luego pasa a los
diferentes modelos de multihilos, como muchos a uno, uno a uno, y muchos a muchos. Explica
cémo los hilos a nivel de usuario y a nivel de kernel interactlan en estos modelos.

2. Describe la importancia de los multihilos en los sistemas operativos: habla sobre cémo los
multihilos pueden aumentar la eficiencia y la velocidad de procesamiento en una variedad de
aplicaciones, incluyendo la gestidon de bases de datos.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los multihilos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre |los diferentes modelos de multihilos y cémo se
utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica las ventajas de los multihilos: habla sobre las ventajas de los multihilos, como la
capacidad de respuesta, compartir recursos, rapidez, utilizacién en sistemas de
multiprocesamiento, y comunicacioén eficiente.

5. Presenta ejemplos de aplicaciones que utilizan multihilos: puedes hablar sobre cémo los
navegadores web y los procesadores de texto utilizan multihilos para mejorar su rendimiento y
eficiencia.

Notas para la actividad integradora I, semana 1.
Se recomienda lo siguiente:

1. Asegurate de que los aprendedores comprendan bien los conceptos de administracion de
procesos y multihilos. Estos son fundamentales para el analisis y la solucidon de los problemas
presentados en el caso practico.

2. Recuerda a los estudiantes que deben dedicar tiempo a entender el problema en detalle antes
de comenzar a disefar su estrategia de solucién. Esto es crucial para desarrollar una estrategia
efectiva y viable.
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3. Fomenta la discusion en clase sobre posibles estrategias de solucion. Esto puede ayudar a los
estudiantes a pensar en diferentes enfoques y a aprender de las ideas de los demas.

4. Recuerda a los estudiantes que deben justificar cada decisién que tomen en su estrategia de
solucion. Esto es importante para demostrar su comprensiéon de los conceptos y su capacidad
para aplicarlos en la practica.

5. Cuando los estudiantes entreguen sus informes, asegUrate de proporcionar retroalimentacién
constructiva. Esto puede ayudarles a mejorar su comprensiéon de los conceptos y a desarrollar
habilidades de resolucidon de problemas mas efectivas.

Esta actividad se entrega en la semana 1.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del proyecto, centrada en las
dos fases, para que tengan tiempo de revisarlo y de enfatizar la entrega de la fase 1.

Se recomienda lo siguiente:

1. Que el aprendedor tenga un buen manejo de la suite ofimatica Office, especialmente Excel, ya
gue se menciona gue se lleva un control de inventario en esta herramienta.

2. El objetivo de la actividad es que el aprendedor analice el caso de estudio proporcionado y
aplique los conceptos aprendidos en los temas de estudio para identificar los procesos, el tipo
de procesamiento y los algoritmos de planificacién que se estan utilizando.

3. El aprendedor debe seleccionar al menos cinco procesos que se estan llevando a cabo en el
caso de estudio y proporcionar una descripcion detallada de cada uno. Se recomienda que el
profesor proporcione ejemplos de procesos para ayudar a los aprendedores a entender qué se
espera de ellos.

4. El aprendedor debe crear una infografia que muestre las cuatro tareas del sistema operativo
gue se estan llevando a cabo en el caso de estudio. Se recomienda que el profesor proporcione
ejemplos de infografias para ayudar a los aprendedores a entender qué se espera de ellos.

5. El aprendedor debe realizar una investigacion adicional sobre los temas de
multiprocesamiento, administracion de procesos, sistemas operativos multitareas/multihilos
de un solo usuario, algoritmos de planificaciéon de procesos, grid, clusters y computo paralelo,
administracién de los dispositivos de entrada y salida, acceso a memoria y disefio de sistema
de E/S, y administracion de memoria basica y avanzada. Se recomienda que el profesor
proporcione recursos de aprendizaje adicionales para ayudar a los aprendedores en su
investigacion.

6. El aprendedor debe escribir un informe final que incluya todas sus respuestas y hallazgos. Se
recomienda que el profesor proporcione ejemplos de informes para ayudar a los aprendedores
a entender qué se espera de ellos.

7. Con base en los criterios de la rdbrica, evaluar la actividad y proporcionar la retroalimentacion
del entregable. Se recomienda que el profesor resalte las fortalezas del aprendedor al
momento de analizar el caso de estudio y aplicar los conceptos aprendidos.

8. Muestra la actividad y su rdbrica para explicar los criterios de evaluacion.

Esta actividad se entrega en la semana 2.

Sistemas Operativos 18|Pagina
Guia de imparticion



INSTITUTO

PROFESIONAL

TECMILENIO

Semana 2 (temas 6-10)

Bloque 1
Actividad Descripcion Duracioén
Bienvenida y presentacion de la El profesor da una breve bienvenida y 5 minutos.
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Practica de bienestar. El profesor impartidor seleccionara 5 minutos.

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.

Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 30 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.

o Aplicacién en contextos
reales (introduccion).

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

Receso. Se brindara un espacio de receso para 10 minutos.
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 2
Actividad Descripcién Duracion
Recapitulacion de lo realizado en El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
el bloque previo. dinamica lo realizado en el blogque previo.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 45 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.

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

Receso. Se brindard un espacio de receso para 10 minutos.
que el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
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Actividad Descripcion Duracion
Recapitulacion de lo realizado en | El profesor recapitulard de manera 5 minutos.
el bloque previo. dinamica lo realizado en el blogue previo.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 35 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién de los temas realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Recordatorio de entrega del Se explicara a los participantes en qué 10 minutos.
proyecto fase 1. consiste el proyecto de manera general,
enfocandose en la fase 1, la cual deberan
entregar en la semana 2.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 6, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de planificacion de procesos: comienza con una definicion sencillay
luego pasa a los diferentes niveles de planificacién de procesos, como la planificacién a
corto, mediano y largo plazo.

2. Describe la importancia de la planificacidon de procesos en los sistemas operativos: habla
sobre cémo la planificacidn de procesos puede mejorar significativamente el rendimiento
y la eficiencia del sistema, garantizando que los procesos se ejecuten en tiempo y de
manera efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la planificacién de procesos: por ejemplo, puedes hacer
gue los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes algoritmos de
planificacién, como el primero en entrar, primero en ser atendido (FCFS), el trabajo mas
corto primero (SJF), el tiempo restante mas corto primero (SRTF), la planificacién por
prioridad y la planificacién por turnos o ciclica (RR).

4, Explica la planificacién en tiempo real: habla sobre cémo la planificacién en tiempo real es
una técnica esencial en sistemas operativos para garantizar que las tareas se completen
dentro de tiempos especificos. Explica la diferencia entre los procesos en tiempo real duros
Yy suaves.

5. Presenta ejemplos de algoritmos de planificacién en tiempo real: puedes hablar sobre
como se utilizan los algoritmos de planificacion en tiempo real en los sistemas operativos,
como el algoritmo de planificacion de tiempo real (RMS), la planificacién de prioridades
fijas (FPPS), la planificaciéon de prioridades dindmicas (DPPS), y la planificaciéon Round-
Robin.
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Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 7, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de grid y clusters: comienza con una definicion sencilla y luego pasa a los
diferentes tipos de grid y clusters, como grid computacional, de datos, colaborativo, de
manuscritos, modular y clusters de alto desempefo, de equilibrio de carga, de alta
disponibilidad.

2. Describe la importancia de grid y clusters en los sistemas operativos: habla sobre cémo grid y
clusters pueden mejorar significativamente el rendimiento y la eficiencia del sistema,
garantizando que los procesos se ejecuten en tiempo y de manera efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre grid y clusters: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de grid y clusters y coémo se
utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de coémputo paralelo: habla sobre cémo un proceso esta compuesto por
uno o mMas hilos y como estos comparten el mismo espacio de memoria, lo que resulta en un
menor consumo de recursos.

5. Presenta ejemplos de aplicaciones que utilizan cémputo paralelo: puedes hablar sobre coémo
los navegadores web y los procesadores de texto utilizan multihilos para mejorar su
rendimiento y eficiencia.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 8, la cual debe
considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesién.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de dispositivos de entrada y salida: comienza con una definicién sencilla y
luego pasa a los diferentes tipos de dispositivos de entrada y salida, como periféricos,
dispositivos de almacenamiento y dispositivos de comunicaciones.

2. Describe la importancia de la administracién de los dispositivos de entrada y salida en los
sistemas operativos: habla sobre como la administracion de estos dispositivos puede mejorar
significativamente el rendimiento y la eficiencia del sistema, garantizando que los procesos se
ejecuten en tiempo y de manera efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administracion de los dispositivos de entrada y salida: por
ejemplo, puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos
de dispositivos de entrada y salida y cémo se utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de controlador de dispositivos: habla sobre cémo un controlador de
dispositivos es un componente electrénico que permite la conexién de dispositivos con la
computadora. Explica las tareas que debe realizar un controlador de dispositivos, como
gestionar un dispositivo o mas, ser el responsable del intercambio de datos entre estos y el
procesador o la memoria principal, sincronizar la velocidad del procesador con la de los
dispositivos, y detectar los posibles errores al acceder a los dispositivos.

5. Presenta las técnicas para llevar a cabo la organizacion del sistema de entrada y salida: puedes
hablar sobre las diferentes técnicas para organizar el sistema de entrada y salida, como E/S
programada, E/S dirigida por interrupciones, y Acceso directo a memoria (DMA).

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 9, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.
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Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de dispositivos de entrada y salida: comienza con una definicién sencilla y
luego pasa a los diferentes tipos de dispositivos de entrada y salida, como periféricos,
dispositivos de almacenamiento y dispositivos de comunicaciones.

2. Describe la importancia de la administracién de los dispositivos de entrada y salida en los
sistemas operativos: habla sobre como la administracion de estos dispositivos puede mejorar
significativamente el rendimiento y la eficiencia del sistema, garantizando que los procesos se
ejecuten en tiempo y de manera efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administracion de los dispositivos de entrada y salida: por
ejemplo, puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos
de dispositivos de entrada y salida y cémo se utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de controlador de dispositivos: habla sobre cémo un controlador de
dispositivos es un componente electrénico que permite la conexién de dispositivos con la
computadora. Explica las tareas que debe realizar un controlador de dispositivos, como
gestionar un dispositivo o mas, ser el responsable del intercambio de datos entre estos y el
procesador o la memoria principal, sincronizar la velocidad del procesador con la de los
dispositivos, y detectar los posibles errores al acceder a los dispositivos.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 10, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de administraciéon de memoria: comienza con una definicién sencilla y
luego pasa a los diferentes tipos de administracion de memoria, como la asignacién continua,
paginacion, segmentacion y memoria virtual.

2. Describe la importancia de la administracién de memoria en los sistemas operativos: habla
sobre coémo la administracién de memoria puede mejorar significativamente el rendimiento y
la eficiencia del sistema, garantizando que los procesos se ejecuten en tiempo y de manera
efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administraciéon de memoria: por ejemplo, puedes hacer
gue los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de administracion de
memoria y como se utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de direcciones l6gicas y fisicas: habla sobre como las direcciones légicas y
fisicas son esenciales para la administracion de memoria. Explica la diferencia entre ambasy
coémo se utilizan en la administracién de memoria.

5. Presenta las técnicas para llevar a cabo la organizacién de la memoria: puedes hablar sobre las
diferentes técnicas para organizar la memoria, como la asignacidén continua, paginacion,
segmentacidén y memoria virtual.

Recordatorio de la entrega del proyecto fase 1.
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Semana 3 (temas 11-15)

Bloque1
Actividad Descripcion Duracion
Bienvenida y presentacion de la El profesor da una breve bienvenida y 5 minutos.
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Practica de bienestar. El profesor impartidor seleccionara 5 minutos.

alguna préctica 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.

Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 30 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.

o Aplicacién en contextos
reales (introduccién).

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

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

que el participante lo utilice a su

beneficio.

Bloque 2
Descripcion Duracioén

Recapitulacién de lo realizado en el | El profesor recapitulard de manera 5 minutos.
bloque previo. dindmica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 45 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos.

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

Receso. Se brindard un espacio de receso para 10 minutos.
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
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Bloque 3
Actividad Descripcién Duracion
Recapitulacién de lo realizado en el | El profesor recapitulard de manera 5 minutos.
bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes 35 minutos.
semana: los contenidos con ejercicios practicos y

realizard un cierre de los temas
correspondientes.

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

o Cierre de los temas.

Explicacion de la actividad Se explicara a los participantes en qué 10 minutos.
integradora 2. consiste la actividad integradora 2, la cual
se entrega en la semana 3.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 11, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de archivos y directorios: comienza con una definicién sencilla y luego
pasa a los diferentes tipos de archivos y directorios, asi como las operaciones que se pueden
realizar con ellos.

2. Describe la importancia de la administracion de archivos y directorios en los sistemas
operativos: habla sobre cémo la administraciéon de archivos y directorios puede mejorar
significativamente el rendimiento y la eficiencia del sistema, garantizando que los procesos se
ejecuten en tiempo y de manera efectiva.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la administracién de archivos y directorios: por ejemplo,
puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de
archivos y directorios y como se utilizan en sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de acceso secuencial y acceso directo: habla sobre cémo estos métodos de
acceso son esenciales para la administracion de archivos y directorios. Explica la diferencia
entre ambos y como se utilizan en la administracion de archivos y directorios.

5. Presenta las técnicas para llevar a cabo la organizacién de archivos y directorios: puedes hablar
sobre las diferentes técnicas para organizar archivos y directorios, como el acceso secuencial,
acceso directo, indexado, particiony pila.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 12, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.
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Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de sistemas de almacenamiento: comienza con una definicién sencillay
luego pasa a los diferentes tipos de sistemas de almacenamiento, como los discos duros
(HDD), las unidades de estado sélido (SSD) y los discos en memoria (RAM y SSD).

2. Describe las diferencias entre HDD y SSD: habla sobre las diferencias en términos de
capacidad, consumo, coste, ruido, vibraciones, durabilidad, tiempo de arranque del sistema
operativo, transferencia de datos y afectaciéon por el magnetismo.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los sistemas de almacenamiento: por ejemplo, puedes
hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre |los diferentes tipos de sistemas de
almacenamiento y cémo se utilizan en los sistemas operativos modernos.

4. Explica el concepto de particiones: habla sobre cémo las particiones delimitan el espacio en el
disco que se esta utilizando. Explica la diferencia entre una particién primaria, una particion
extendida y una particiéon légica.

5. Presenta las técnicas para llevar a cabo la organizacién de archivos y directorios: puedes hablar
sobre los diferentes algoritmos de planificacion del disco que ayudan a que su rendimiento y
busqueda dentro del disco sea en el menor tiempo posible.

6. Explica el concepto de RAID (Redundant Array of Independent Disks): habla sobre cémo los
dispositivos RAID usan un conjunto de discos para almacenar la informacidén y otro conjunto
para almacenar informacién de paridad del conjunto anterior. Explica las diferentes
configuraciones de RAID y sus ventajas y desventajas.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 13, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de redes de datos: comienza con una definicion sencillay luego pasa a los
diferentes tipos de redes de datos, como las redes de area local (LAN), las redes de area
metropolitana (MAN) y las redes de area amplia (WAN).

2. Describe las diferentes topologias de redes: habla sobre las diferentes topologias de redes,
como la topologia de bus, la topologia de estrella, la topologia de anillo, la topologia de mallay
la topologia de arbol.

3. Realiza un ejercicio practico sobre las redes de datos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de redes de datos y cdmo se
utilizan en los sistemas operativos modernos.

4. Explica el modelo OSI (Open System Interconnection). habla sobre cémo el modelo OSI divide
el proceso de comunicaciéon de datos en siete capas. Cada capa realiza una funcién especifica
y las capas trabajan juntas para garantizar que los datos se transfieran de manera confiabley
eficiente.

5. Presenta los factores que caracterizan las prestaciones de una red: puedes hablar sobre la
latencia y el ancho de banda. La latencia mide el tiempo que se tarda en enviar una unidad
basica de informacidn de un origen a un destino. El ancho de banda mide la cantidad de
informacion que se puede enviar por unidad de tiempo.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 14, la cual debe
considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesién.

Se recomienda lo siguiente:
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1. Explica el concepto de protocolos TCP/IP: comienza con una definicion sencillay luego pasa a
los diferentes componentes de los protocolos TCP/IP, como el protocolo de transmision (TCP) y
el protocolo de Internet (IP).

2. Describe la importancia de los protocolos TCP/IP en la comunicacién de datos en redes de
computadoras: habla sobre cémo los protocolos TCP/IP son responsables del correcto
funcionamiento de internet y la comunicacién entre redes.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los protocolos TCP/IP: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes componentes de los protocolos
TCP/IP y c6mo se utilizan en los sistemas operativos modernos.

4, Explica el modelo OSI (Open System Interconnection): habla sobre cémo el modelo OSI divide
el proceso de comunicaciéon de datos en siete capas. Cada capa realiza una funcién especifica
y las capas trabajan juntas para garantizar que los datos se transfieran de manera confiabley
eficiente.

5. Presenta los niveles del protocolo TCP/IP: puedes hablar sobre los cuatro niveles del protocolo
TCP/IP, que incluyen el nivel de acceso a la red, el nivel de internet, el nivel de transporte y el
nivel de aplicacion.

6. Explica el concepto de sistemas operativos de red y sistemas operativos distribuidos: habla
sobre coémo estos sistemas operativos utilizan la conexién por sockets y coémo se conforman.

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

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de protecciéon y seguridad informatica: comienza con una definicion
sencilla y luego pasa a los diferentes tipos de amenazas y atagues malintencionados, como
virus informaticos, malware, phishing, robo de datos, entre otros.

2. Describe los servicios de seguridad en los sistemas operativos: habla sobre cémo estos
servicios controlan el acceso y protegen los recursos, proporcionando mecanismos adecuados
para implementar la politica de proteccidén adecuada.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la seguridad de los sistemas operativos: por ejemplo,
puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre las diferentes técnicas o
herramientas de proteccién que se utilizan para salvaguardar la informacion.

4. Explica los problemas de seguridad en un sistema operativo: habla sobre cédmo los problemas
de seguridad pueden ser fisicos o l6gicos, y coémo estos problemas pueden ser causados por el
uso indebido o malicioso de programas, usuarios descuidados o malintencionados, y
programas con errores.

5. Presenta los principios de seguridad computacional: puedes hablar sobre los principios de
seguridad propuestos por la OCDE, que incluyen la cultura, la disponibilidad, la integridad, la
confidencialidad, la autenticidad, la responsabilidad, la no repudiacion, la fiabilidad y la
utilidad.

Notas para la actividad integradora 2, semana 3.
Se recomienda lo siguiente:

1. Asegurate de que los estudiantes comprendan bien los conceptos de administracion de
procesos, grid, clusters, cémputo en paralelo, administracién de dispositivos de entrada/salida
y administracién de memoria. Estos son fundamentales para el andlisis y la solucién de los
problemas presentados en el caso practico.
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2. Recuerda a los estudiantes que deben dedicar tiempo a entender el problema en detalle antes
de comenzar a disefar su estrategia de solucion. Esto es crucial para desarrollar una estrategia
efectiva y viable.

3. Fomenta la discusion en clase sobre posibles estrategias de solucion. Esto puede ayudar a los
estudiantes a pensar en diferentes enfoques y a aprender de las ideas de los demés.

4. Recuerda a los estudiantes que deben justificar cada decisidn que tomen en su estrategia de
solucién. Esto es importante para demostrar su comprension de los conceptos y su capacidad
para aplicarlos en la practica.

5. Cuando los estudiantes entreguen sus informes, asegUrate de proporcionar retroalimentacién
constructiva. Esto puede ayudarles a mejorar su comprension de los conceptos y a desarrollar
habilidades de resoluciéon de problemas mas efectivas.

Se entrega en la semana 3.

Notas para la fase del proyecto, con enfoque en la fase 2.
Se recomienda lo siguiente:

1. Serecomienda que el aprendedor tenga un buen manejo de la suite ofimatica Office,
especialmente Word y Excel, ya que se menciona que se llevara un control de inventarios y se
realizaran graficos.

2. El objetivo de esta fase 1 es que el aprendedor analice el caso de estudio proporcionadoy
aplique los conceptos aprendidos en los temas de estudio para definir los conceptos de grid,
cluster y coOmputo paralelo, y realizar un diagrama para cada uno de estos sistemas
distribuidos.

3. El aprendedor debe realizar un cuadro sindptico con al menos cinco ventajas y desventajas de
cada tipo de sistema distribuido. Se recomienda que el profesor proporcione ejemplos de
cuadros sindpticos para ayudar a los aprendedores a entender qué se espera de ellos.

4. El aprendedor debe realizar una propuesta de tres opciones de servidores que cumplan con
las necesidades y requerimientos de la empresa zapatera y del sistema distribuido
seleccionado. Se recomienda que el profesor proporcione recursos de aprendizaje adicionales
para ayudar a los aprendedores en su investigacion.

5. El aprendedor debe describir qué tipo de arreglos RAID propondria para la planeaciéon del
disco de los servidores. Se recomienda que el profesor proporcione ejemplos de arreglos RAID
para ayudar a los aprendedores a entender qué se espera de ellos.

6. Con base en los criterios de la rdbrica, evalUa el proyecto y proporcionar la retroalimentacion
del entregable. Se recomienda que el profesor resalte las fortalezas del aprendedor al
momento de analizar el caso de estudio y aplicar los conceptos aprendidos.

7. Muestra las instrucciones del proyecto y su rubrica para explicar los criterios de evaluacion.

Esta actividad se entrega en la semana 4.

Semana 4 (temas 16-20)

Bloque 1
Actividad Descripcion Duracion
Bienvenida y presentacion de la El profesor da una breve bienvenida y 5 minutos.
agenda. presenta la agenda de la sesion.
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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.

Desarrollo de los temas de la
semana:

o Aplicacién en contextos
reales (introduccion).

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

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

40 minutos.

Receso.

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

10 minutos.

Actividad

Bloque 2

Descripcion

Duracion

Recapitulacion de lo realizado en
el bloque previo.

El profesor recapitulara de manera
dinamica lo realizado en el bloque previo.

5 minutos.

Desarrollo de los temas de la
semahna:

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

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

45 minutos.

Receso.

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

10 minutos.

Actividad

Bloque 3

Descripcion

Duracion

Recapitulacion de lo realizado en
el bloque previo.

El profesor recapitulara de manera
dinamica lo realizado en el bloque previo.

5 minutos.
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Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los participantes los | 35 minutos.
semana: contenidos con ejercicios practicos y
realizara un cierre de los temas
correspondientes.

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

o Cierre de los temas.

El profesor recordara a los participantes la | 10 minutos.
Recordatorio de entrega del entrega de la fase 2 del proyecto.
proyecto, fase 2.
El profesor recordara a los participantes el

Recordatorio del examen final. examen final.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 16, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de sistemas distribuidos: comienza con una definicién sencilla y luego
pasa a los diferentes tipos de sistemas distribuidos, como los sistemas operativos de red, los
sistemas operativos de multiprocesador y los sistemas realmente distribuidos.

2. Describe la taxonomia de los sistemas distribuidos: habla sobre cémo los sistemas distribuidos
pueden clasificarse en funcién de su software y hardware, ya sean débil o fuertemente
acoplados.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los sistemas distribuidos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre las diferentes caracteristicas de un sistema
distribuido, como la posibilidad de compartir recursos, la capacidad de crecimiento, el alto
rendimiento y la fiabilidad y disponibilidad.

4. Explica los modelos de sistemas distribuidos: habla sobre el modelo cliente-servidor y el
modelo peer to peer, y codmo estos modelos se aplican en muchos de los servicios de internet.

5. Presenta las ventajas y desventajas de los sistemas distribuidos: puedes hablar sobre cémo los
sistemas distribuidos ofrecen alta disponibilidad y rendimiento, pero también presentan
desafios en términos de seguridad, confidencialidad y la necesidad de software mas complejo.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 17, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:
1. Explica el concepto de sistemas distribuidos: comienza con una definicién sencilla y luego
pasa a los diferentes tipos de sistemas distribuidos, como los sistemas operativos en red, los
sistemas operativos distribuidos y los middlewares.
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2. Describe los servicios que debe ofrecer un sistema operativo distribuido: habla sobre servicios
como la comunicacion, la sincronizacion, la gestion distribuida de procesos, los sistemas de
archivos distribuidos y la memoria compartida distribuida.

3. Realiza un gjercicio practico sobre los sistemas distribuidos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre los diferentes tipos de comunicaciéon en sistemas
distribuidos, como el modelo cliente-servidor, la lamada a un procedimiento remoto (RPC), la
comunicacién en grupoy la invocaciéon remota de métodos (RMI).

4. Explica los conceptos de comunicacion entre procesos remotos: habla sobre los conceptos de
envio y recepcién blogueante y no blogueante.

5. Presenta los tipos de sistemas operativos de red: puedes hablar sobre los sistemas operativos
de red peer-to-peer y cliente-servidor, y cdémo estos sistemas operativos permiten compartir
recursos y archivos en redes de diferentes tamanos.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 18, la cual debe
considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de sistemas distribuidos y middleware: comienza con una definicion
sencillay luego pasa a los diferentes tipos de sistemas distribuidos y cémo el middleware
facilita su construccién y uso.

2. Describe los servicios y protocolos que ofrece el middleware: habla sobre cémo el middleware
oculta los detalles del sistema distribuido y la heterogeneidad del hardware, del sistema
operativo y de los protocolos.

3. Realiza un ejercicio practico sobre la Invocacién Remota de Métodos (RMI): por ejemplo,
puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre cdmo RMI permite que los
objetos en diferentes maquinas se comuniquen y trabajen juntos como si estuvieran en el
mismo lugar.

4. Explica el concepto de paso distribuido de mensajes: habla sobre cémo el paso distribuido de
mensajes implica el envio y recepcion de mensajes entre diferentes aplicaciones y sistemas
gue se ejecutan en diferentes computadoras.

5. Presenta las ventajas y desventajas de RMIy el paso distribuido de mensajes: puedes hablar
sobre cémo estas técnicas son Utiles para permitir la comunicacién y la interaccién entre
diferentes aplicaciones y sistemas, pero también tienen sus propias ventajas y desventajas.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacién del tema 19, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de servicios cloud y maquinas virtuales: comienza con una definicion
sencilla y luego pasa a los diferentes tipos de servicios cloud y cémo las maquinas virtuales
facilitan su uso.

2. Describe los servicios laaS (infraestructura como servicio): habla sobre cémo laa$S proporciona
recursos fisicos o virtuales como instancias de maquinas, almacenamiento y redes. El cliente
puede desplegar y ejecutar cualquier tipo de software sobre esta infraestructura.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los servicios PaaS (plataforma como servicio): por ejemplo,
puedes hacer que los estudiantes investiguen y presenten sobre cémo Paa$S proporciona una
plataforma virtual y las herramientas para crear, probar e implementar aplicaciones y servicios.

4. Explica el concepto de SaaS (software como servicio): habla sobre cémo este modelo ofrece al
usuario la capacidad de utilizar aplicaciones que se ejecutan en una infraestructura cloud.
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Estas aplicaciones son accesibles a través de internet a los dispositivos clientes a través de una
interfaz de cliente, como un navegador web.

5. Presenta las ventajas y desventajas de laaS, PaaS y SaaS: puedes hablar sobre cémo estos
servicios son Utiles para permitir la comunicaciény la interaccion entre diferentes aplicaciones
y sistemas, pero también tienen sus propias ventajas y desventajas.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la explicacion del tema 20, la cual debe
considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Se recomienda lo siguiente:

1. Explica el concepto de sistemas operativos y su evolucién: comienza con una definiciéon
sencilla y luego pasa a los diferentes tipos de sistemas operativos como Unix, Windows, Linux,
iOS, Android y CloudReady.

2. Describe las caracteristicas y funcionalidades de cada sistema operativo: habla sobre cémo
cada sistema operativo tiene sus propias peculiaridades y cédmo se adaptan a diferentes
entornos y necesidades.

3. Realiza un ejercicio practico sobre los sistemas operativos: por ejemplo, puedes hacer que los
estudiantes investiguen y presenten sobre las diferencias entre los sistemas operativos y coémo
se utilizan en diferentes contextos.

4. Explica el concepto de interfaz de usuario en los sistemas operativos: habla sobre cémo la
interfaz de usuario permite a los usuarios interactuar con el sistema operativoy las
aplicaciones.

5. Presenta las ventajas y desventajas de cada sistema operativo: puedes hablar sobre cémo
cada sistema operativo tiene sus propias ventajas y desventajas, y cOmo se adaptan a
diferentes necesidades y contextos.

Recordatorio de la entrega del proyecto fase 2.

Recordatorio del examen final.
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Anexo 1. Rubrica de la actividad integradora 1

Nivel de desempeiio

Criterios de Altamente Competente Adn sin %
evaluacién competente 85%-70% desarrollar la
100%-86% competencia
69%-0%
1. Identificacion de los 15-T 10 -6 5-0 15
problemas. Identifica todos | Identifica la Falla en
los problemas mayoria de los identificar
clavey problemas clavey | algunos o todos
proporciona un | proporciona un los problemas
analisis a analisis suficiente. | clave. El analisis
profundidad. es superficial o
inexistente.
2. Estrategia de 40 - 35 34 -25 24 -0 40
solucién. Proporciona Proporciona una Proporciona una
una estrategia estrategia estrategia
completa y bien | razonable para incompleta, poco
razonada para resolver la mayoria | clara o mal
resolver los de los problemas razonada para
problemas identificados. resolver los
identificados. problemas

identificados, o
bien, no propone

ninguna.
3. Plande 20-18 17-13 12-0 20
implementacion. Proporciona un | Proporciona un Proporciona un
plan de plan de plan de
implementacié | implementacion implementacion
n detalladoy basico o general. poco claro,
realista. detallado o

realista, o bien,
no propone

ninguno.

4, Justificacion de las 25-20 19-10 9-0 25

decisionesy calidad Justifica todas Justifica la No justifica

de la escritura y las decisiones mayoria de las algunas o todas

presentacion. tomadas con decisiones las decisiones
razonamientos tomadas con tomadas, o bien,
sélidos. El razonamientos proporciona
informe resulta | suficientes. El argumentos
claro, bien informe es débiles o poco
organizadoy generalmente claros. El informe
sigue un claroy sigue un es dificil de
formato légico. | formato légico, seguir, estd mal

pero podria estar organizadoy no
mejor organizado. | sigue un formato
l6gico.

TOTAL | 100
%
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Anexo 2. Rubrica de la actividad integradora 2

Nivel de desempeiio
Criterios de Altamente Competente AUnN sin %
evaluacion competente 85%-70% desarrollar la
100%-86% competencia
69%-0%
1. Analisis del 20 -18 puntos 17 =13 puntos 12 - 0 puntos
problema. Proporciona un Proporciona un analisis | No proporciona
analisis detallado y | del problema, pero falta | un analisis 20
bien razonado del | mayor detalle o adecuado del
problema. razonamiento. problema.
2. Identificacion 20 - 18 puntos 17 — 13 puntos 12 - 0 puntos
de areas Identifica Identifica las areas en No identifica
problematicas. | claramente las las que la empresa adecuadament | 20
areas en las que la | podria estar e las areas en
empresa podria experimentando las que la
estar problemas, pero falta empresa
experimentando mayor detalle o podria estar
problemasy, razonamiento en las experimentand
ademas, explicaciones. o problemas, o
proporciona una bien, las
explicacion explicaciones
detallada y bien resultan
razonada para inadecuadas.
cada una.
3. Propuesta de 20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - O puntos
soluciones. Propone Propone soluciones No propone
soluciones para cada area soluciones 20
detalladas y bien problematica adecuadas
razonadas para identificada, pero les para cada area
cada area falta mayor detalle o problematica
problematica razonamiento. identificada.
identificada.
4, 10 - 8 puntos 7 -5 puntos 4 -0 puntos
Consideracione | Proporciona Proporciona No proporciona
s de seguridad. | recomendaciones | recomendaciones de recomendacio 10
de seguridad seguridad que la nes de
detalladasy bien empresa deberia seguridad
razonadas, las implementar, pero les adecuadas que
cuales deberian hace falta mayor detalle | la empresa
ser O razonamiento. deberia
implementadas implementar.
por la empresa
mientras se
resuelve el
problema.
5. Andlisis del 10 — 8 puntos 7 -5 puntos 4 — 0 puntos
uso de Proporciona un Proporciona un analisis | No proporciona | 10
recursos. analisis detallado y | del uso de recursos, un analisis
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bien razonado del | pero le falta mayor adecuado del
uso de recursos. detalle o razonamiento. | uso de
recursos.
6. Evaluacion de 10 - 8 puntos 7 -5 puntos 4 — 0 puntos
dispositivos de  ["proporciona una Proporciona una No proporciona | 10
entrada/salida. | eyaluacion evaluacion de los una evaluacion
detallada y bien dispositivos de adecuada de
razonada de los entrada/salida, pero los dispositivos
dispositivos de hace falta mayor detalle | de
entrada/salida. O razonamiento. entrada/salida.
7. Revision de la 10 - 8 puntos 7 -5 puntos 4 — 0 puntos
memoria. Proporciona una Proporciona una No proporciona | 10
revision detallada revision de la memoria, | una revision
y bien razonada pero hace falta mayor adecuada de la
de la memoria. detalle o razonamiento. | memoria.
TOTAL 10
(o]
Sistemas Operativos 34|Pagina

Guia de imparticion




Anexo 3. Rubrica del proyecto fase 1

INSTITUTO
PROFESIONAL

TECMILENIO

Nivel de desempenio
Criterios de Altamente Competente AUnN sin %
evaluacién competente 85%-70% desarrollar la
100%-86% competencia
69%-0%
1. Andlisis del caso 20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - 0 puntos
de estudio. Proporciona un Proporciona un Proporciona
analisis detallado y analisis del caso incorrectamente | 20
bien razonado del de estudio, pero un analisis del
caso de estudio. falta mayor caso de estudio.
detalle o
razonamiento.
2. ldentificaciony 20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - O puntos
explicacion del tipo | Identifica Identifica Identifica
de procesamientoy | correctamente el correctamente el | incorrectamente | 20
algoritmo de tipo de tipo de el tipo de
planificacion. procesamientoy el procesamientoy | procesamiento
algoritmo de el algoritmo de y/o el algoritmo
planificacion; planificacion, de planificacion.
ademas, peroen la
proporciona una explicacion falta
explicacion detallada | mayor detalle o
y bien razonada. razonamiento.
3. Listado y 20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - O puntos
descripciéon de los Proporciona un Proporciona un Proporciona un
procesos. listado completo de | listado de los listado 20
los procesos, asi procesos, pero en | incompleto de los
como una las descripciones | procesos y/o las
descripcion falta ahondar en | descripciones son
detallada de cada mas detalles. inadecuadas.
uno.
4. Infografia de las 20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - O puntos
tareas del sistema Elabora una Elabora una Elabora una
operativo. infografia clara, infografia de las infografia 20
informativa y tareas del inadecuada de
visualmente sistema las tareas del
atractiva de las operativo, pero sistema
tareas del sistema falta mayor operativo.
operativo. claridad,
informacioén o
atractivo visual.
20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - 0 puntos
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Proporciona un Proporciona un Proporciona un
resumen detalladoy | resumen de la resumen 20
bien razonado de la investigacion inadecuado de la
5. Resumen de la . . . . . . .
. ) . investigacion adicional, pero investigacion
investigacion . . .
. adicional; ademas, falta mayor adicional.
adicional. . .
explica cdmo se detalle o
relaciona con el caso | razonamiento.
de estudio.
TOTAL 100
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Anexo 4. Rubrica del proyecto fase 2

Nivel de desempeno
Criterios de Altamente Competente AUn sin %
evaluacion competente 85%-70% desarrollar la
100%-86% competencia
69%-0%
1. Definicién de 20 -18 puntos 17 =13 puntos 12 - O puntos
conceptos grid, cluster | Proporciona Proporciona Proporciona
y computo paralelo. definiciones definiciones para | definiciones 20
detalladas y bien cada concepto, inadecuadas para
razonadas para pero falta mayor cada concepto.
cada concepto. detalle o
razonamiento.
2. Diagrama grafico de 20 -18 puntos 17 =13 puntos 12 - O puntos
los tres tipos de Crea diagramas Crea diagramas Crea diagramas
sistemas distribuidos | gréficos claros, graficos para cada | graficos 20
(grid, cdmputo informativos y tipo de sistema inadecuados para
paraleloy cluster). visualmente distribuido, pero cada tipo de
atractivos para cada | falta mayor sistema
tipo de sistema claridad, distribuido.
distribuido. informacion o
atractivo visual.
3.Ventajasy 20 -18 puntos 17 — 13 puntos 12 - O puntos
desventajas de los tres | Proporciona un Proporciona un Proporciona un
tipos de sistemas cuadro sinéptico cuadro sindptico | cuadro sindptico 20
distribuidos (grid, detallado y bien con, al menos, incorrecto.
computo paraleloy razonado con, al cinco ventajasy
cluster). menos, cinco desventajas de
ventajasy cada tipo de
desventajas de cada | sistema
tipo de sistema distribuido, pero
distribuido. carece de detalle
O razonamiento.
4. Tres opciones para 20 -18 puntos 17 — 13 puntos 12 - O puntos
los servidores con Proporciona tres Proporciona una Proporciona una
marca, modelo y opciones de propuesta de tres | propuesta 20
sistema distribuido servidores que opciones de inadecuada.
seleccionado. cumplen con las servidores, pero
necesidadesy falta mayor
requerimientos de detalle o
la empresa razonamiento.
zapatera, asi como
con el sistema
distribuido
seleccionado.
20 -18 puntos 17 - 13 puntos 12 - 0 puntos
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Proporciona una Proporciona una | Proporciona una
descripcion descripcidn sobre | descripcidon 20
detalladay bien qué tipo de incorrecta sobre
5. Descripciéon de razonada sobre qué | arreglos RAID se qué tipo de
arreglos RAID para la tipo de arreglos propondrian, pero | arreglos RAID se
planeacién del disco. RAID se hace falta mayor | propondrian.
propondrian parala | detalle o
planeacién del disco | razonamiento.
de los servidores.

TOTAL 100

Sistemas Operativos 38|Pagina
Guia de imparticion



INSTITUTO
PROFESIONAL

TECMILENIO

Practicas de bienestar

Practical

[\ 3 3] T X N EN I - [ d (- M UN momento para respirar.

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

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 apetitos y, especialmente, sobre las
emociones.

En la actualidad vivimos situaciones muy estresantes que provocan que
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 continuacidn, se presenta un ejercicio que te ayudara a cultivar la
fortaleza de autorregulacion:

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

Escucha musica de relajaciéon (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 respiracién, en cOmo entra y sale el aire de tu
cuerpo.

Instrucciones para el
aprendedor

aNWN

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 concentracidn en tu respiracion.

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

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

Practica 2

[T 03] TN R EY I - (i (-l FOmMentando la atencion plena.

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

Sistemas Operativos 39|Pagina
Guia de imparticion



INSTITUTO

PROFESIONAL

TECMILENIO

Palabras clave Atencion plena, fortalezas de caracter, autorregulacion.

La meditacién es una herramienta que ayuda a mejorar el desempefio de
cualquier persona, ya que fomenta el desarrollo de la atencidn plena en una
sola actividad. Para fomentar la atencién 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 meditacion:

Encuentra en algun momento del dia cinco minutos para ti, siéntate en un
lugar cobmodo, 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,

Instrucciones para el por ejemplo, te levantaste, ;qué hiciste?, ; desayunaste?, ;te

aprendedor bafaste?, ¢ diste los buenos dias?, etcétera. Si desayunaste, ¢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?,
ipor 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
situacion nos afecte demasiado.

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

Practica 03

[\ 3 0] T X N EW I - {e d (- Wl E X periencias dificiles.

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

Palabras clave Resiliencia.

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

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

La siguiente practica te ayudara a fomentar esta importante cualidad:
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Crea una tabla con tres columnas y cinco filas.

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

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

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

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

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

e Metodologia ABC.
e Fundamentos de psicologia positiva.

Practica 04

Nombre de la practica Concentra rse en lo positivo.

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

Palabras clave Resiliencia y esperanza.

. Qué es |o primero que piensas cuando recibes una noticia inesperada?, o
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 resilienciay la
esperanza con base en la premisa antes sefalada:

Piensa en una noticia reciente que hayas recibidoy que creas que es
Instrucciones para el negativa para ti.

aprendedor . Luego de analizarla, haz una tabla con tres columnas. En la primera,
sefala cual seria el peor de los escenarios posibles que pudieran resultar
de esa noticia; en la segunda columna sefala cual seria el mejor de los
escenarios posibles, y en la Ultima, cual es el escenario que 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
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Practica 05

Nombre de la practica 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.

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

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.

Practica 06

Nombre de la practica La mejor version de ti mismo.

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

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

Imagina que dentro de 20 afos has crecido en todas las dreas o maneras
gue te gustaria crecer y las cosas te han salido tan bien como te las
imaginaste.

¢COmMo es esa mejor version de ti mismo?
. Qué hace él o ella cotidianamente?
¢ Qué dicen los dem3as acerca de él o ella?

Instrucciones para el
aprendedor

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

[\ T3] TN R EN I - [ (- Wl Obtener lo que quieres.
Descripcion de la Reflexionards sobre alguna meta que desees alcanzar y propondras una
practica forma de conseguirla.

Logro, involucramiento, fortalezas de caracter, esperanza, autorregulacion,
Palabras clave .

metas y objetivos a largo plazo.

Tener una idea clara de lo que deseas lograr a corto, mediano y 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 especifica,
medible, alineada, realista, retadora y con una fecha para lograrla.
Piensa en algo y utiliza el método SMART para definirla.

2. ;Qué te impide que lo tengas en este momento?

3. ;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?

Instrucciones para el
aprendedor

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

(LIS N ERIE T - clicidad en el trabajo.

Reflexionaras sobre las distintas dimensiones de tu vida cotidiana,
enfocando el analisis a cdmo fomentar un estado de dnimo y relaciones
positivos en el ambito laboral.

Descripcion de la
practica

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
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nos desempenamos. En lugar de quejarnos del trabajo, ¢ por qué no pensar
en cdmo 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
reflexiéon, responde las siguientes preguntas que estan enfocadas en
distintas dimensiones de tu vida:

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

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

Ejercicio: ;como puedo integrar la actividad fisica dentro de mis
actividades diarias?, ; cOmo 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 afio?,
£como caben y contribuyen estas con mis metas de viday me ayudan a
desarrollar mis competencias en la construccién de mis relacionesy
cémo contribuyo con lo anterior a ayudar a otros?, ;cOmo se pueden
alinear mis metas laborales con las de mi equipo y la organizacion?

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

Emocién: ;qué cosas, aungue sean peguefas, 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.

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

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

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 companeros 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.

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
tomate un momento para pensar en aquellas cosas que te gustan, aprecias
o0 admiras de esa persona o como te hacen sentir bien. Asimismo, después
de pasar tiempo con esa persona, piensa en las cosas que apreciaste o lo
gue disfrutaste del tiempo que pasaron juntos.

Basado en el Catalogo de actividades para profesores.

Practica 10

[\ [eYg0] SN AEN I T i Wl | oS fortalezas se muestran en nuestras historias.

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

Palabras clave Fortalezas de caracter.

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

El siguiente enlace es externo a la Universidad Tecmilenio, al acceder a
[ 1S (o1 Y o 1 - K= Ml este considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.
aprendedor

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

Luego de que leas cuales son las fortalezas de caracter, realiza lo que se
pide a continuacion:
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Describe detalladamente, mediante un texto, una anécdota en la que
hayas llevado a cabo alguna accidon 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.

Sefala en tu descripcién: ;qué ocurrié?, ; qué papel jugaste en el
suceso?, ;qué acciones llevaste a cabo que fueron de utilidad para tiy
para los demas?

Luego de que hayas terminado de escribir, lee tu texto y subraya las
palabras y oraciones que te den una idea sobre cdmo usaste cualquiera
de las 24 fortalezas de caracter.

Observa y clasifica cudles son las fortalezas que usaste en tu anécdota.
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-
Mmost/201603/how-assess-your-strengths-5-tactics-self-growth

Practica 11

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

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

Palabras clave Fortalezas de caracter.

¢Recuerdas alguna ocasién en la que hablaste con algun colega y 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 companero de trabajo te compartié
aprendedor 9 9 9 P ! P

lo que piensa de tiy que te haya sorprendido.

Piensa en lo siguiente: s qué fue lo que te llamd mas la atencién?, ;qué
fortalezas vio en ti que pensaste que no tenias tan desarrolladas?

Por ultimo, sefala en un texto por qué consideras que esta revelacion te
causo 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-
Mmost/201603/how-assess-your-strengths-5-tactics-self-growth
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Practica 12

Plantea tus objetivos como metas de aproximaciéon y replantea tus metas

Nombre de la practica o
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.

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 aproximacidon (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, daninos, o nos disgustan) y en las cuales
trabajamos para evitarlas.

Ejemplo:

Meta de aproximacion:

e Ser mas eficiente.

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

Meta de evitaciéon:

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 evitacidon resulta en un detrimento del
bienestar. Estos descubrimientos sugieren que el establecer metas de
aproximacion o replantear las metas de evitacidon 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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