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INTRODUCCION

Este manual se constituye en apoyo al docente o instructor que desea disefiar su clase o sesion
presencial o virtual, con variedad de herramientas que apoyen al proceso de aprendizaje, y para
que cada uno elija la que mds sentido tiene para su propia propuesta y en el marco de la realidad
de sus prdcticas. Para el docente o instructor que no tenga experiencia, hay multiples alternativas
de iniciacion, sencillas en su implementacidn. Para quien si la tenga, aparecen numerosas
posibilidades para seguir enriqueciéndola y expandiéndola. El objetivo es que el docente o
instructor genere un banco de recursos que puede utilizar para cualquier disefio de clase o sesion.
Es recomendable que los ejercicios lo realice con un colega para poder tener un panorama de su
desarrollo, es por ello que algunos ejercicios estdn conformados para ser resueltos en parejas.

COMENTARIO DEL AUTOR

Mi nombre es Claudia Elena Garcia Martinez, soy originaria de la ciudad de
Aguascalientes, Aguascalientes, en donde realicé mis estudios de Maestria en Educacion y
en donde he colaborado con varias instituciones educativas como docente del area,
desarrolladora de cursos y capacitacidon a maestros en competencias internacionales y
nuevas tecnologias. Tuve la oportunidad de realizar mis estudios de doctorado en la
Universidad de Paris-Lodron de la ciudad de Salzburgo, Austria. En cooperacién con los
gobiernos de Alemania, Taiwan y Singapore, comencé a participar en el proyecto de
capacitaciéon de docentes. Durante mi trayectoria he percibido que una de las
oportunidades educativas a cubrir es la difusion de los beneficios de una educacién con un
sentido productivo y de bienestar social. Este manual apoyard a la labor docente y de
instruccién, dando un panorama global, y mostrando nuevos caminos en tu desarrollo
profesional. Te invito a que juntos formemos parte de este cambio de manera activa.




Observa antes de

comenzar

COMO APRENDEMOS

Durante la evolucién del humano, el aprendizaje se ha hecho parte de su rutina.

Todos aprendemos algo a diario. Ya sea interactuando con los demas o en el silencio de
nuestra esfera de reflexién. Aprender es descubrir que ya no somos los mismos que hace
unos segundos y que somos capaces de hacer algo que quizds no nos hubiésemos
imaginado.

El aprendizaje ha pasado por todos los adjetivos calificativos. Desde obligacion hasta
entretenimiento, el aprendizaje nos ha acompanado desde los primeros afios de nuestra
existencia. Aprendemos de los demas y de nosotros mismos. Aprendemos de todo lo que
nos rodea y de todo lo que sentimos.

El aprendizaje no pide permiso, sucede con el simple hecho de vivir. AUn y cuando una
persona ha decidido no aprender mas, es cuando comienza otra etapa del aprendizaje.

Aprender es un proceso constante y cambiante el cual genera cambios en nuestra
conducta, nuestros pensamientos, en nuestros potenciales y hasta en nuestros cuerpos
(Simons, 2000).

Acorde a Feldman (2005), el aprendizaje es un proceso de cambio en el comportamiento
generado por la experiencia. Este cambio es perdurable y conlleva la modificacion y/o la
adquisicion de habilidades, conocimientos, valores, actitudes y conductas.

EJERCICIO 1

1. ¢Y cudl es tu teoria del aprendizaje? ¢Como aprendemos? ¢Qué fue lo primero que
recuerdas que aprendiste?

Responde y comenta con un companero o reflexiona de manera individual.

2. Sinver, trata de recordar la imagen del inicio y contesta en las casillas:

Qué imagenes recuerdas? Qué sonidos o palabras vienen a tu Qué texto recuerdas?
mente con la imagen?




ESTILOS DE APRENDIZAIJE

El estilo de aprendizaje es el método que cada persona tiene para aprender. El método
contiene herramientas disefiadas por nuestras preferencias. Es individual ya que cada uno
aprende a su propio ritmo. Este ritmo y método personal, se va formando con apoyo de
los conocimientos previos, la motivacion, el contexto, la edad, la cultura, entre otros
(Crozier, 1997).

Cada persona tiene un estilo particular de realizar las actividades cotidianas. El estilo
propio, engloba la experiencia, la personalidad, los gustos y el conocimiento que un
individuo tiene ante las situaciones. El aprendizaje, siendo un proceso individual,
desarrolla un estilo propio. Cada alumno sabe o cree saber cdmo aprovechar y aplicar
mejor la informacidén recibida. La labor docente o del instructor, consiste en identificar el
estilo de los integrantes de la clase y orientarlos para un mejor desarrollo. El equilibrio y la
practica de los estilos, le daran al alumno mejores resultados en su proceso, aunque el
contexto cambie.

EJERCICIO 2

A) Responde y comenta con tu compafiero o de manera individual:
a. ¢Cual crees que es tu estilo de aprendizaje predominante y por qué?
b. Detecta tu estilo predominante:

Seleccione en las siguientes tres listas las destrezas que correspondan a usted siempre o
casi siempre. No se detenga a pensar mucho en su respuesta.




Lista A

Lista B

Lista C

Sigue instrucciones orales mejor
que las visuales.

Prefiere escuchar wuna clase
magistral que leer el material del
libro de texto.

Entiende mejor cuando lee en
voz alta.

Se esmera en tener limpias las
notas de su cuaderno.

Prefiere escuchar la radio en
lugar de leer el periddico.

A menudo canta, tararea, o silba
para si.

No le gusta leer de |la
computadora, especialmente
cuando el fondo esta borroso.
Cuando se le presentan dos
sonidos similares, se da cuenta si
son iguales o

diferentes.

Requiere explicaciones de
diagramas, graficos, o mapas.
Disfruta hablar con otros(as)
Habla consigo mismo(a).

Usa sonidos musicales para
aprender cosas.

Prefiere escuchar musica que
contemplar una imagen.

Usa el dedo para seiialar lo que
ve.

Gusta contar chistes, historias, y
hacer analogias verbales para
demostrar un

punto.

Pide que se le repitan las
instrucciones verbales.

Se fija en las expresiones faciales
y lenguaje corporal de la persona
con quien

habla.

Prefiere tomar notas para
revisarlas mas tarde.

Recuerda mejor escribiendo las
ideas varias veces, dibujando, o
haciendo

diagramas.

Sube el volumen de la radio o el
televisor para que esté mas alto.
Deletrea rapido.

Se pierde con las direcciones
verbales.

Prefiere que se le presenten las
instrucciones visualmente.

Es diestro(a) haciendo gréficos,
cuadros y otros recursos visuales.
Puede entender y seguir
direcciones con mapas.

Siente que la mejor manera de
recordar algo es visualizarlo en su
mente.

Sigue las instrucciones escritas
mejor que las verbales.
Es bueno(a)
rompecabezas.
Descifra la letra de una cancion.
Es bueno(a) en las artes plasticas.

armando

Toma o toca objetos con la
mano.

Colecciona cosas.

Habla rdpidamente utilizando
las manos para comunicar lo
que quiere expresar.

Esta constantemente
inquieto(a) (por ejemplo, golpea
el escritorio con el

lapicero o juega con las llaves en
el bolsillo).

Es bueno(a) en los deportes.
Desarma y arma cosas.

Prefiere estar de pie cuando
trabaja.

Le gusta escuchar
mientras trabaja.
Disfruta trabajar y hacer cosas
con las manos.

Le gusta mascar chicle o comer
en clase.

Aprende por medio del
movimiento y explora el
entorno.
Puede ser
hiperactivo(a)
Es bueno(a) para encontrar la
forma de llevar a cabo algo.

Se siente comodo(a) con el
contacto fisico con otros(as) en
sefial de amistad

(por ejemplo, abrazando).
Prefiere hacer cosas en lugar de
ver una demostracion o leer
sobre ella en un

libro.

musica

considerado(a)

Una vez que haya marcado opciones en las tres listas, cuente cuantas oraciones selecciond
en cada una. La lista “A” corresponde al aprendiz auditivo, la “B” al visual, y la “C” al

kinestésico.




B) Seleccione un tema y describa una actividad a realizar con un grupo de
estudiantes. Si trabaja con una pareja, compare resultados.

Temas:
e Salud corporal para el aprendizaje.
e Desarrollo del pensamiento l6gico-matematico.
e Laboratorio de quimica 1.
e Destinos turisticos educativos.
e Uso del arte para la docencia.

e Configuracién de multimedia para la educacién y capacitacion.

TEMA ACTIVIDAD VISUAL | ACTIVIDAD ACTIVIDAD
AUDITIVA KINESTESICA




TIPOS DE ALUMNOS

La informacidon recibida se selecciona acorde a los sentidos. Al recordar, formamos
representaciones de la informacién, es decir, le damos un significado visual, auditivo o
kinestésico (sensaciones y movimientos).

La manera de percibir (imagenes, sonidos, sensaciones) y la de organizar (con base a
intereses, cultura, conocimientos, experiencias), nos dan también una manera de procesar
y utilizar la informacion (légica u holistica).

Un estudiante que ha percibido y desarrollado por largo tiempo el analisis de informacidn,
es un estudiante con un estilo tedrico, lo que expresa que su procesamiento tiende a
trabajar su lado légico. Esto significa, que serd necesario apoyarle con representaciones de
otros estilos (visuales, auditivas y kinestésicas) para desarrollar también su procesamiento
de generacién de ideas y demostracion expresiva.

La actividad de los hemisferios ayuda a organizar la informacién recibida, en pos de un
proceso de aprendizaje productivo y armadnico.

Para las actividades hemisféricas ldégicas, se recomienda la practica de esquemas,
organizadores, lectura, escritura y argumentacion. Para las actividades hemisféricas
holisticas se recomienda la practica de mapas, ejemplificaciones y actividades artisticas.
Para el desarrollo de ambos hemisferios se recomienda la musica, poesia, gimnasia
cerebral y actividades corporales (Willis, 2007).

Una vez percibida y seleccionada la informacién por nuestros sentidos y organizada por la
actividad hemisférica, el siguiente paso es trabajarla. Las personas trabajamos la
informacién de manera tedrica, reflexiva, activa y pragmatica.

Los reflexivos, su pregunta es ¢Por qué? Y les motivan las actividades de auto-evaluacién,
bitacoras y foros de discusion.

Los tedricos, su pregunta es ¢Qué? Y les motivan las actividades de analisis, disefio y
reporte de implicaciones.

Los activos, su pregunta es ¢Como? Y les motivan las actividades de laboratorio, trabajo de
campo, recopilaciones y participacién activa.

Los pragmaticos, su pregunta es ¢ Qué pasaria si? Y les motivan actividades de simulaciény
aplicaciones practicas (Aprender a aprender, 2010).
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EJERCICIO 3

Plasma de nueva cuenta las actividades del ejercicio 2 en la tabla, ubicandola en el tipo de
tarea que corresponda y complementado su redaccién si es necesario. Si algun tipo de

tarea quedara sin actividad, realiza una para complementarla.
empatar con una tarea. Al finalizar, coméntalo con un companero.

Cada actividad debe de

TEMA

ACTIVIDAD VISUAL

ACTIVIDAD
AUDITIVA

ACTIVIDAD
KINESTESICA

TAREA REFLEXIVA

TAREA TEORICA

TAREA ACTIVA

TAREA
PRAGMATICA
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TAXONOMIA

Desde 1948, un grupo de educadores asumid la tarea de clasificar los objetivos
educativos. Se propusieron desarrollar un sistema de clasificacidn teniendo en cuenta tres
aspectos: el cognitivo, el afectivo y el psicomotor. El trabajo del apartado cognitivo se
finalizd en 1956 y normalmente se conoce con el nombre de Taxonomia de Bloom.

La idea central de esta taxonomia es qué han de desear los educadores que los alumnos
sepan, es decir, cuales son los objetivos educacionales. Tienen una estructura jerarquica
gue va del mas simple al mas complejo o elaborado, hasta llegar al de la evaluacion.
Cuando los educadores elaboran programas han de tener en cuenta estos niveles vy,
mediante las diferentes actividades, ir avanzando progresivamente de nivel hasta llegar a
los mas altos.

El docente transmite informacién, codificdndola en elementos visuales, kinestésicos y auditivos. El
alumno la recibe y la organiza con sus hemisferios, por lo que el docente le proporciona recursos
para apoyarle a que ambos hemisferios trabajen en la organizacién. Ya organizada, el alumno la
trabaja, es decir la aplica de manera tedrica, reflexiva, pragmatica o activa. En este paso, el
profesor vuelve a proporcionar recursos a través de tareas, que le apoyen al alumno a trabajarla
de esas maneras pero a varios niveles de cognicion.

Objetivo cognitivo |Definicion Verbos relacionados

Conocimiento

Se refiere a recordar informacién previamente aprendida.
Reconocer informaciones, ideas, hechos, fechas, nombres,
simbolos, definiciones, etc., de una manera aproximada a

. carteles, nombrar, decir, definir...
como se han aprendido.

Comprension

Quiere decir entender (apropiarse, aferrar) lo que se ha
aprendido. Se demuestra cuando se presenta la informacion |Clasificar, citar, convertir, describir,
de otra manera, se transforma, se buscan relaciones, se |estimar, explicar, generalizar, dar
asocia a otro hecho, se interpreta o se saben decir las |exponer, resumir, ilustrar, parafrasear...
posibles causas y consecuencias.

El alumno selecciona, transfiere y utiliza datos y leyes para
completar un problema o tarea con un minimo de |Usar, recoger, calcular, construir,
supervision. determinar, establecer, incluir,

concretas para resolver problemas.
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Escribir, describir, numerar, identificar, etiquetar,
leer, reproducir, seleccionar, hacer listas, hacer

Utiliza lo que ha aprendido. Aplica las habilidades adquiridas |proyectar, proporcionar, relacionar, solucionar,
a nuevas situaciones que se le presentan. [transferir, aplicar, resolver, utilizar, demostrar,
Utiliza la informacién que ha recibido en situaciones nuevas y |informar, aplicar, relatar, contribuir, administrar...




El alumno distingue, clasifica y relaciona evidencias o
estructuras de un hecho o de una pregunta, se hace
preguntas, elabora hipétesis.
Descompone el todo en sus partes y puede solucionar
problemas a partir del conocimiento adquirido: razona.

Analizar, discriminar, categorizar, distinguir,

Analisis Intenta entender la estructura de la organizacion del material |comparar, ilustrar, contrastar, precisar, separar,
informativo examinando las partes de les que se compone. |limitar, priorizar, subdividir, construir diagramas...
La informacién que obtiene le sirve para desarrollar
conclusiones divergentes.
Identifica motivos y causas haciendo inferencias y/o halla
evidencias que corroboran sus generalizaciones.
. L Crear, adaptar, anticipar, planear, categorizar,
El alumno crea, integra, combina ideas, planea, propone T . .
elaborar hipodtesis, inventar, combinar,
nuevas maneras de hacer. . .
. .. . . desarrollar, comparar, comunicar, compilar,
, . Crea aplicando el conocimiento y las habilidades anteriores
Sintesis . L. componer, contrastar, expresar, formular,
para producir algo nuevo o original. |, . . .
. - . integrar, codificar, reconstruir, reorganizar,
Se adapta, prevé, se anticipa, categoriza, colabora, se . o . -
. revisar, estructurar, sustituir, validar, facilitar,
comunica, compara ... ) o
generar, incorporar, iniciar, reforzar...
Emitir juicios sobre la base de criterios preestablecidos. . "
e . , Valorar, comparar, contrastar, concluir, criticar,
s Emitir juicios respecto al valor de un producto segun las . L . A
Evaluacion . .. . D decidir, definir, interpretar, juzgar, justificar,
propias opiniones personales a partir de unos objectivos
. ayudar...
determinados.
1) Bloom, B.S. (Ed.) (1956) Taxonomy of educational objectives: The classification of
educational goals: Handbook |, cognitive domain. New York; Toronto: Longmans,
Green.
EJERCICIO 4
Tomando en cuenta los verbos de la tabla anterior, reformule las actividades del ejercicio
3, ubicandolas en los niveles cognitivos correspondientes. Si algin nivel quedara sin
actividad, favor de describir una nueva tarea.
Nivel ACTIVIDAD ESTILO QUE |HEMISFERIO QUE [TIPO DE
cognitivo APOYA APOYA ALUMNO
Conocimiento
Comprension

Aplicacion

Andlisis

Sintesis

Evaluacion
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RECURSOS

Los recursos son tanto para la transmisién como para el procesamiento de la informacion:

La organiza La procesa La trabaja

La percibe

Persona

Recibe Por medio Por intereses, Demanera

la de imagenes, conocimientos, Por hemisferio reflexiva, activa,
informa sonidos, cultura, l6gico-lineal y/o teodrica o
cion sensaciones experiencias >d holistico-global practica

TRANSMITE
Con

TRABAJA CONTEXTUALIZA

ORGANIZA

DESARROLLA

Con recursos Con recursos

recursos Con recursos

En el ambito

activos, para los

visuales,

para los

reflexivos, diferentes conceptual,

hemisferios

auditivos y

kinestésicos pragmaticos niveles procedimental

v actitudinal.

y tedricos cognitivos

La percepcion de la informacidn a través de los sentidos, queda organizada a través de los
hemisferios. Para trabajarla y contextualizarla, se utilizan recursos para desarrollar esa
informacién en los ambitos conceptuales, procedimentales y actitudinales.

Veamos algunos ejemplos de esos recursos:
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Ejemplos de recursos para la transmision:

VISUAL AUDITIVA KINESTESICA

Imagenes Audiolibros Rompecabezas
Audiovisuales Radio Maquetas

Videos Musica y canciones | Juego de roles

Lectura Dialogos Leer en voz alta
Peliculas Video con audio Investigacién de campo
Texto con imagenes | Dictados Relacionar

Ejemplos de apoyo a la organizacion y procesamiento de informaciéon (actividad

hemisférica)

Hemisferio Légico
Hacer esquemas
Dar reglas

Explicar paso a paso

Leer los textos desde el principio

Escribir un texto a partir de fotos o dibujos
Organizar en apartados

Dar opiniones razonadas

Ejemplos de desarrollo:

Hemisferio holistico

Hacer mapas conceptuales

Dar ejemplos

Empezar por explicar la idea global

Empezar por leer el final del texto para saber a
donde se va a ir a parar

Convertir un texto en un comic
Organizar por colores

Expresar emociones e impresiones

HL-Hemisfério Légico HH-Hemisferio Holistico
R-Reflexivo T-Tedrico A-Activo P -Pragmatico
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AMBITO PROCEDIMENTAL

INDUCCION DESARROLLO CIERRE
N1 CONOCIMIENTO N1 CONOCIMIENTO N1 CONOCIMIENTO

H | Lectura de un articulo y comentar su opinion

L | en el foro acorde a sus conocimientos previos

R | ylo que lee en el articulo

H

L

T Realizacion de glosarios

H

L Mapa mental o resumen

A | Enlistar términos de algun texto, video o audio | de temas

H Participar en foro de
L conversacion para emitir
P opiniones finales

H

H

R

Bitacora de

H cumplimiento de

H actividades de un

T proceso

H Realiza comentarios en

H redes sociales sobre un

A tema especifico

H Realiza lista de sitios
H para aprender mas sobre
P los temas
EJERCICIO 5

a) Revisa de nueva cuenta la tabla anterior y con un compafero o de manera

individual completa las actividades faltantes.

b) Ahora realiza una tabla de recursos de los diferentes niveles. Trabaja una de las

combinaciones, se leccionando un dmbito y un nivel cognitivo. Posteriormente,

coméntala con un compafiero:
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AMBITO CONCEPTUAL / AMBITO PROCEDIMENTAL / AMBITO ACTITUDINAL

INDUCCION DESARROLLO CIERRE
N1 CONOCIMIENTO N1 CONOCIMIENTO N1 CONOCIMIENTO
N2 COMPRENSION N2 COMPRENSION N2 COMPRENSION
N3 APLICACION N3 APLICACION N3 APLICACION
N4 ANALISIS N4 ANALISIS N4 ANALISIS
N5 SINTESIS N5 SINTESIS N5 SINTESIS
N6 EVALUACION N6 EVALUACION N6 EVALUACION

HLR

HLT

HLA

HLP

HH

R

HHT

HH

A

HHP

Este banco de recursos es muy util al momento de la planeacién, ya que llevando un
récord, se puede observar si durante toda una unidad, estamos transmitiendo y
desarrollando todos los estilos, tipos y ambitos necesarios que la persona pueda practicar
y aplicar en un contexto laboral. Recordemos que el egresado se enfrentard con un
mundo en el que por su propia cuenta tendra que tener rercursos de aprendizaje que le
apoyen a realizar su trabajo en cualquier contexto y con los cambios que se le presenten.
La disciplina y la rutina de aprender a aprender que adquiera en su vida estudiantil, serd la
clave de su evolucién profesional y personal.
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CIERRE

Escribe a continuacidn tu reflexion:
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Bienestar Integral

Fundamentos

BODY FIT + MIND FIT = SOUL FIT

Mejora la capacidad para alcanzar tu maximo potencial

intelectual, fisico, social, espiritual y emocional.

Técnicas holisticas para la mejora del aprendizaje, la

instruccion y la capacidad profesional.
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iBienvenidos a las técnicas de Bienestar Integral: Body Fit, Mind Fit, Soul Fit!

En este escrito encontrards fundamentos que te apoyaran a tener una visidn de los elementos
ydiferentes enfoques y perspectivas del proceso del desarrollo de tu maximo potencial intelectual,
fisico, social, espiritual y emocional.

Mi nombre es Claudia Elena Garcia-Schuhbeck, soy originaria de la ciudad de Aguascalientes,
Aguascalientes, en donde realicé mis estudios de Maestria en Educacién y en donde he colaborado
con varias instituciones educativas como docente del area, desarrolladora de cursos, y
capacitacidon a maestros en competencias internacionales y nuevas tecnologias. Tuve la
oportunidad de realizar mis estudios de doctorado en la Universidad de Paris-Lodron de la ciudad
de Salzburgo, Austria. En cooperacion con los gobiernos de Alemania, Taiwan y Singapore,
comencé a participar en el proyecto de capacitacién de docentes. En Los Angeles realicé la
especialidad en Kinesiologia en el drea de Yoga y Masaje de Alineacidn Energética. Durante mi
trayectoria he percibido que una de las oportunidades educativas y profesionales a cubrir es la
difusion de los beneficios de una educacidn con un sentido productivo y de bienestar social,
centrados en el desarrollo del potencial fisico, mental y espiritual.

Te invito a que juntos formemos parte de este cambio de manera activa.

Te envio mis mejores deseos y te agradezco la oportunidad de conocerte y poder compartir esta
etapa de desarrollo para ambas partes.

Atentamente,

Claudia Garcia-Schuhbeck
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Programa

Ejercicios de alineacion  Ejercitacion mental. Mindfulness.
de la salud.
Alimentos para la Pensamiento creativo. Alineacidn energética.

mejora de las

capacidades.
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Antecedentes
La sociedad ha cambiado hacia un mundo globalizado e integral, porlo mismo, es necesario que
existan seres globales e integrales.
La globalizacién se caracteriza por:
e Apertura cultural y tecnoldgica: Globalizacidn
* Interconexién financiera, econdmica, social, politica y cultural, facilitado por las TICs.
e Requisitos para ser funcional en la sociedad.

Por lo anterior, se requieren estudios para identificar y desarrollar competencias latentes :

— Habilidades Cémo utilizo lo que conozco
— aptitudes Qué soy capaz de hacer
— actitudes Cdémo lo hago

Reflexion:
¢Qué haces para mantenerte bien?
iComencemos!

Hay que comenzar por la salud.

¢Y qué es la salud?
* Salud:
— Superar una dificultad.
— Bienestar fisico, mental y social.

— Lasalud se determina por el estilo de vida:

e Nutricién Lo que mantiene mi funcionamiento
e Postura Lo que me mantiene movil
* Emociones Lo que mi mente crea

Para comenzar a mejorar la salud, tenemos que tener una rutina de préctica de respiracién

profunda que va vinculada a la alineacién o buena postura, ejercitarnos y tener una cultura de

masaje.
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e Alineacion:
— Vinculacién con la respiracion.
— Educacion biomecanica (postura), energética y respiratoria que permite optimizar
el rendimiento de cualquier actividad fisica.
— Mala postura: Lesiones, problemas digestivos, dolores, baja productividad, mal
funcionamiento mental y de los érganos, problemas generales de la salud.
* Ejercitar
— Prdactica continua de una actividad para el logro de resultados o adquirir destrezas.
— El ejercicio fisico ayuda al buen funcionamiento de todos los elementos del
cuerpo, de la mente y del alma ya que produce elementos quimicos que nos dan
motivacion y equilibrio.
* Masaje
Los masajes son una experiencia relajante y terapéutica. Sus efectos no sélo son a nivel fisico, la
mente también responde al toque humano. Durante los masajes relajamos la mente y el cuerpoy
nuestra energia aumenta.
Los masajes tienen muchos beneficios, por ejemplo:
e Ayudan arelajarnos
¢ Ayudan a nuestro sistema linfatico
e Mejoran la circulacion
e Ayudan a eliminar toxinas
e Calman el dolor muscular
e Ayudan a estimular el sistema glandular lo que estabiliza las hormonas.
e Ayudan a aliviar la presién en la espalda, el cuello y las articulaciones causado por mala la
postura o debilidad muscular.

¢ Ayudan a dormir mejor
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e Segun la Organizacidén Internacional del Trabajo (OIT) en 2001 las enfermedades
relacionadas con la dieta causaron el 46% de todas las enfermedades del mundo.

e El prondstico es que para 2020 el porcentaje se eleve al 57%

* Existe en el mundo una brecha alimentaria: 1 de cada 6 habitantes esta desnutrido
mientras que otro tiene sobrepeso.

e Deacuerdo a un articulo de CNN, 1 de 5 trabajadores sufre depresién o ansiedad laboral.

e Segun la OCDE (Organizacion para la Cooperacién y Desarrollo Econémico), las personas
con ansiedad o depresidn tienen de 2 a 3 veces mas posibilidades de estar desempleados.

e La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) considera que la depresion sera la segunda
carga global de enfermedad para 2020
DIETA - DEPRESION

La mejor alimentacién es la que me proporciona de manera permanente:
--Energia

— Buen humor

— Buen funcionamiento de mis drganos y cuerpo

— Buen funcionamiento y desarrollo cerebral

— Sensacién de bienestar constante

— Concentracién y manejo de emociones

La clave de una alimentacion personalizada que me otorgue beneficios es aplicar el método
cientifico:

--Observacion: Mi reaccion a diferentes alimentos

— Induccidn: Record de las experiencias de la observacion.

— Hipdtesis: Plantear una disciplina alimentaria.

— Experimentacion: probarla por un tiempo.

— Demostracion: Récord de los resultados para validar lahipétesis.

— Conclusion: Adquirir la disciplina durante el tiempo deseado y volver a realizar otra en el futuro o

para ocasiones especiales.
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Cdémo lograr identificar la alimentacién adecuada y asimilarla al maximo?

e Alinear el cuerpo
e Respirar
e Ejercitar el cuerpo

Lo que no debe de faltar en mi disciplina personal de alimentacién:
e Agua

e Té y en algunos casos café

¢ Suplementos

¢ Alimentos multicolor (Los 7 grupos de alimentos):

— MORADO: Oleaginosas, Yogurt, etc.

— AZUL: Frutas frescas y deshidratadas.

— ROJO: Huevos, Quesos, Setas, Champifiones, etc.

— VERDE: Vegetales verdes.

— ANARANJADO: Vegetales que no son verdes.

— AMARILLO: Leguminosas.

— BLANCO: Cereales.

iATENCION!

Quitamos el “HAMBRE CELULAR” al ofrecerle a nuestro cuerpo los 7 grupos de alimentos, los
cuales debemos consumir en proporciones similares excepto el grupo morado que su consumo
diario debe ser de maximo 30gr, para aportarle al organismo energia suficiente para cada tipo de
células, érganos o sistemas.

¢ Al quitar el hambre celular evitamos una baja energética y con esto evitamos las enfermedades.
¢ Al igual que quitamos factores importantes que provocan envejecimiento prematuro.

En los alimentos y en la medicina china es especialmente importante una dieta multicolor, ya que
se cree que los colores rojo, amarillo, verde, blanco y negro estan asociados con los drganos
vitales del cuerpo: corazdén, bazo, higado, pulmones y rifiones.

¢ Los colores también estan relacionados con los cinco elementos principales que se encuentran
en la naturaleza:

Fuego, tierra, madera, agua y metal.
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COMIDAS INTERNACIONALES PARA EL APRENDIZAJE

¢ALIMENTACION O NUTRICION?

Antes de empezar debemos poner en claro que la alimentacién y la nutricion no son lo mismo. La
alimentacion consiste en la obtencidn, preparacién e ingestién de alimentos. Por el contrario, la
nutricién es el conjunto de procesos fisiolégicos mediante el cual los alimentos ingeridos se
transforman y se asimilan, es decir, se incorporan al organismo de los seres vivos, que deben hacer
conciencia (aprender) acerca de lo que ingieren, para qué lo ingieren, cual es su utilidad y cuales

son los riesgos.

NUTRICION SANA

Una nutricidn sana no debe ser exclusiva de los nifios y adolescentes. Todas la personas deben
contar con una nutricién sana y que corresponda a su edad y a su tipo de actividad. Una nutricion
sana aporta los elementos necesarios para el organismo en la cantidad y calidad que cada persona
lo requiere de acuerdo a la condicion de salud vy fisioldgica del momento de la vida en que se
encuentra. Un niflo no necesita lo mismo que un adulto, y un adulto puede necesitar mas que
otro, por ejemplo, porque su actividad fisica es mayor, o porque es una mujer que esta

embarazada. Un deportista necesita una alimentacion muy diferente a un oficinista sedentario.

¢DISFRUTAR O SUFRIR LA COMIDA?

Muchas veces se relaciona la palabra “dieta” a el concepto de bajar de peso y comer cosas
desagradables. La mayoria de nosotros entendemos ya que una dieta no se refiere
exclusivamente a bajar de peso, sino a comer lo necesario para estar bien y no necesariamente
tienen que ser cosas desagradables o insipidas. El secreto esta en DISFRUTAR CON INTELIGENCIA.
Disfrutar realmente algo significa hacerse un bien a uno mismo. Disfrutar con inteligencia significa,
disfrutar de algo sabiendo que no nos producira un dafo.

Eso es lo que debemos aplicar a la forma de alimentarnos, para asi poder nutrirnos de una manera
agradable, simplemente disfrutar inteligentemente nuestras comidas.

Comer y beber inteligentemente son la clave de una nutricién sana.
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RECOMENDACIONES GENERALES

*Horarios ideales para ingerir los alimentos

Desayune (como rey) entre 6:00 y 8:00

Comida (como principe) a las 12:00

Cene (como mendigo) entre las 17:00 y 18:00

iY no hay que olvidar los bocadillos entre cada comida!

*Tome un té verde antes de cada comida, exceptuando la cena, es mejor tomar un té de Vainilla

ya que es relajante.

e COMIDAS MAGICAS PARA EL CEREBRO
Para que nuestros cerebros funcionen adecuadamente y a su maxima capacidad debemos

proporcionarle, al igual que a nuestros cuerpos los alimentos necesarios.

UN CEREBRO BIEN CARGADO NECESITA

LO QUE DEBILITA AL CEREBRO

Dieta balanceada

Metales pesados y toxinas

Nutrientes, vitaminas, antioxidantes y

suplementos

Homocisteina*

Ejercicio y mucho oxigeno

Estrés constante y sobrecarga

Hidratacion con abundante agua natural

Radicales libres

Consumo excesivo de grasa animal

Relajacion y meditacién

*La homocisteina es un aminodcido (uno de los bloques que compone una proteina) que se
produce dentro del cuerpo humano. Los niveles elevados de homocisteina en sangre pueden dafar
el tejido que reviste las arterias. Ademds, los niveles elevados de homocisteina pueden hacer que la
sangre se coagule mds fdcilmente de lo que debiera. Esto puede aumentar el riesgo de bloqueos en
los vasos sanguineos y la produccion de codgulos o trombos que pueden provocar una embolia

cerebral, pulmonar o ataque cardiaco.

DATOS PARA UN CEREBRO SANO

El cerebro necesita una alimentacidn equilibrada para funcionar bien. Asi que para pensar,
memorizar, recordar, etc., hay que consumir alimentos que contengan los nutrientes que la mente
necesita para estar despierta.

Hay 10 reglas de oro que no debemos omitir:
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1.- No saltarse el desayuno porque se le puede bajar la glucosa y eso afectard su rendimiento .
Recuerde que pasdé entre 10y 12 horas en ayuno durante la noche y si no prueba alimentos en la
manana se sentird apatico, decaido y hasta se dormira durante su jornada laboral o de estudio.
2.- Evite que comer demasiado en la noche, peor aun si son alimentos con mucha grasa porque
obligard a sus estdmago a trabajar mds de la cuenta y al siguiente dia se sentird cansado. Otra
probabilidad es que tenga dolencias estomacales y eso le impedird estudiar o trabajar bien
durante el dia.

3.- En época de examenes incentive a sus hijos a que consuman muchas verduras porque aportan
potasio, magnesio, acido félico y fibra (entre otras funciones, ayuda a regular el transito
intestinal). Se sentira bien, estudiara mejor y rendira en todo.

4.- En las tardes o mientras estudia o trabaja no consuma golosinas como dulces, pastas, galletas
o comida rdpida, esto le dard energia pero también muchos kilos demds. Es mejor que para el
cerebro coma habas, nueces y mani. Tome yogur con un sandwich de queso o de carne con
lechuga. Otra opcidn es comer frutas y tomar zumos naturales.

5.- Si los nervios le han hecho perder el apetito, elabore platos mds nutritivos: afiada clara de
huevo cocinada y rallada, queso o leche a los platos que pueda; elabore ensaladas con frutas y
mézclelos con nueces; dele jamdn, queso, atln y sardina y para beber prefiera el yogur, porque
son alimentos mas nutritivos.

6.- Planifique bien las jornadas de estudio o trabajo, debe tener un tiempo para estudiar o
trabajar, para comer y para descansar. El suefio también es importante, ya que la mente no
rendird si siente cansados.

7.- El consumo excesivo de bebidas excitantes como el café, el té, las gaseosas u otro tipo de
bebidas estimulantes mantienen la mente despierta pero no aumentan la concentracion nila
memoria. Los zumos naturales de frutas mezclados con apio o alfalfa, el agua o las infusiones son
una opcién mas saludable y nutritiva.

8.- No se olvide que la Unica forma de rendir al maximo es mantener el cuerpo y la mente bien
descansados. Para ello, es necesario dormir un minimo de 8 horas. En caso de dificultad para
conciliar el suefio recurra a infusiones relajantes (azahar, hierbaluisa, melisa, espino blanco,
verbena, tila, etc.) o un vaso de leche caliente con miel de abeja antes de acostarse.

9.- No estd justificado realizar dietas sin criterio médico o nutricional, ya que pueden provocar
mareos 0 anemia, cansancio, irritabilidad, alteraciones en el suefio, depresion etc.; repercutiendo

negativamente sobre la salud y la capacidad intelectual.

30




10.- No abusar de suplementos de vitaminas y minerales. Una alimentacién bien equilibrada, que
incluya alimentos de todos los grupos consumidos a diario, cubrira todas las necesidades de
energia y nutrientes, sin necesidad de recurrir a ningun tipo de suplemento. Estos se encuentran
indicados solamente cuando un médico o nutriélogo los recomiende.

No hay que olvidar que una dieta inadecuada sumada a las crisis de ansiedad puede provocar

problemas de sobrepeso o peor aun, bulimia o anorexia.

ALIMENTOS PARA EL CEREBRO

Las proteinas contenidas en alimentos de origen animal, especialmente en el higado y los
mariscos, contribuyen con la regulacidn de la capacidad intelectual y del estado de animo.
Algunos estudios demuestran que una dieta rica en carbohidratos (papas, arroz, harinas, leche,
cereales) ayuda a calmar la ansiedad.

Una buena dieta debe incluir un aporte adecuado de minerales en virtud de los beneficios que
éstos ofrecen al organismo. El calcio, por ejemplo, interviene en la transmision de los impulsos
nerviosos, el hierro influye en el rendimiento y en el transporte de oxigeno a las células, y el zinc
parece estar relacionado con la actividad de los neurotransmisores.

Para obtener calcio se debe ingerir leche y sus derivados, mientras que el hierro es posible
encontrarlo en carnes, visceras legumbres y frutos secos. Las ostras, crustaceos, carne de cordero
y las leguminosas son alimentos ricos en zinc.

Todas las vitaminas del complejo B son cofactores del proceso de produccién de
neurotransmisores, especificamente la B1 (carne de cerdo y levadura de cerveza), B6 ( melén,
pollo y platano) y la B12 (higado, huevos y queso), esta ultima es muy importante para
contrarrestar el estrés y fortalecer la agilidad intelectual.

Por otro lado, otras investigaciones han demostrado que la vitamina C (citricos, tomates, coliflor y
pimientos) disminuye la posibilidad de sufrir cdncer cerebral sobre todo en la infancia. En este
caso, los fumadores deben aumentar su consumo de vitamina C, ya que un fumador medio reduce

el nivel de ésta en 20 por ciento y un gran fumador, en 40 por ciento.

SNACKS O BOCADILLOS
Es importante recordar que siempre hay que comer algo entre cada comida.
Lo ideal es comer un plato pequefio de fruta sin agregarle azlcar, cremas o yogurt.

Una ensalada ligera de pepino, jicama y zanahoria es refrescante y energetizante

31




Para cuando necesitamos mantener altos niveles de concentracién, un pufiado de nueces,
almendras, pifones, pistaches o semillas de girasol, combinados con unas cuantas pasas, son

suficientes para aguantar hasta la siguiente comida y alimentar nuestro cerebro.

DIFERENTES CORRIENTES

Cada cultura tiene su propio tipo de alimentacién, la cual se basa en los productos que se
producen en su regidn. Con el tiempo, la interculturalidad y la globalizacion, hemos obtenido una
mezcla gastrondmica muy rica, variada e interesante.

Hablaremos ahora de un tipo de alimentacidén muy especial, que se conserva casi intacta: EL

AYUVEDRA
Segun el Ayurveda, la medicina tradicional de la India, los alimentos se dividen en tres grandes
grupos: Satvicos, Rajasicos o Tamasicos, de acuerdo con los elementos que lo componen, y su

efecto en el cuerpo y la mente.

Alimentos Satvicos

Estos alimentos son frescos, jugosos, untuosos, nutritivos y gustosos. Incrementan energia mental
y producen alegria, serenidad y claridad. Este tipo de alimentos son los mds recomendados para
lograr una buena salud y equilibrio energético.

Algunos ejemplos de estos alimentos son: leche, manteca, ghee (manteca clarificada), frutas
frescas, nueces, almendras, datiles, brotes de cereales, tomates, arroz, avena.

Alimentos Rajasicos

Estos productos son amargos, acidos, salados, picantes, pungentes, secos y calidos. Consumir
estos alimentos trae sensualidad, sexualidad, celos, enojos, fantasias, egocentrismo y
pensamientos alejados de la espiritualidad.

Algunos ejemplos de estas comidas son: condimentos picantes, bocaditos fritos, carne roja,

pescado, pollo, huevos, yogurt, zanahorias, cebollas, ajo, limdn, café, té, tabaco.
Alimentos Tamasicos

Estos alimentos son secos, de mal sabor o aroma desagradable. Su consumo lleva al pesimismo, la

ignorancia, la falta de sentido comun, codicia, dudas y pensamientos criminales. También se
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consideran tamasicos los alimentos procesados o envasados en latas. Vinos y bebidas alcohdlicas

también se consideran nocivas.

e RECETA AYURVEDRA PARA NUESTRO CEREBRO
ENSALADA A LA NARANJA

Ingredientes:

¢ 1 lechuga,

¢ 1 manojo de berros,

¢ 2 naranjas grandes,

¢ 1 cebolla,

¢ El zumo de media naranja grande o de una pequefia,
¢ 30 g almendras peladas,

¢ 1 cucharada de azucar integral,

* Albahaca fresca,

¢ Pimienta negra recién molida,

¢ 5 cucharadas de AOVE (aceite de oliva extra virgen),

* Sal.

PREPARACION:

*Picamos fina la cebolla, la colocamos en un tarro con rosca junto con el aceite, el zumo de

naranja, el azucar, la pimienta, el sal y las hojas de albahaca troceadas. Agitamos bien y lo dejamos

reposar. Pelamos las naranjas y las cortamos en rodajas finas. Las ponemos en un plato para

recoger todo el jugo que vayan soltando. Mezclamos la lechuga picada, los berros, las naranjas y el

jugo que hayan soltado y las almendras troceadas.
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CHTRANNA

Ingredientes:

* 1 taza de arroz Basmati o Yamani o Integral grano largo
* 2 cucharadas de aceite de girasol

* 1 cucharadita de semillas de mostaza

* 1 cebolla mediana picada

* % de morron picado

* 1 cucharadita de jengibre

* % taza de mani o almendras picadas

* 5 cucharadas de coco rallado

Preparacion:

Se hierve por una parte el arroz en abundante agua. Cuando se encuentra a punto, se retira del
fuego y se cuela,

Mientras tanto se colocan en el aceite de girasol las semillas de mostaza las que explotaran
eliminando su prana vital, energizando esta comida. Se agrega el jengibre la cebolla y el morrény
se rehogan. Cuando ya esta lista la preparacién se apaga el fuego y se adicionan a la misma los
manies o las almendras y el coco rallado.

Se vierte esta preparacion sobre el arroz y finalmente se agrega sobre el plato una cucharadita de

cilantro y una cucharadita de jugo de limén.

e COCINA EUROPEA TRADICIONAL
La cocina europea tradicional habla de tres reglas importantes:
1.-Emplear pocos elementos. La comida europea es realmente sencilla y no ocupa muchos
ingredientes para preparar sus alimentos, mas no por ello son menos nutritivos. “Poco es mas”
2.-Emplear ingredientes de alta calidad. Si bien es cierto que la cocina europea utiliza pocos
ingredientes para sus platillos, los que emplea son de alta calidad, tal como los conocidos como
bioldgicos u organicos. Evita los productos “light”, “bajos en calorias” y “edulcorante”. Se prefiere
comprar los alimentos frescos y no los congelados o enlatados.
3.-Comer alimentos de temporada. Y con eso no se refiere a los elementos que son de temporada

en Sudafrica, sino los regionales. Las frutas y verduras que crecen en las diferentes regiones
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climaticas, son los mas indicados para las personas que viven en dicha regién. Es de entenderse
gue la excepcién hace la regla, claro que se permite consumir productos de otras regiones, mas no

se debe abusar de su consumo.

SOPA DE AVENA CON YERBAS

Ingredientes:

3-4 cucharadas soperas de avena

Un chorrito de aceite de girasol o un poco de mantequilla

2 cebollas de cambray

300ml. De agua

Un ramo mixto de yerbas de temporada (ej. perejil, tomillo y albahaca)

Un chorrito de limén

Pimienta

Un corrito de salsa de soya

PREPARACION:

Tostar ligeramente el avena en el aceite o mantequilla. Picar finamente las cebollas, agregarlas a la
avenay rehogarlas. Agregar el agua y dejar cocinar por un par de minutos. Picar las yerbas y

afiadirlas. Sazonar con limén, sal, pimienta y salsa de soya.

SALMON DE LAGO EN CAMA DE ESPINACAS

El salmén se puede sustituir por cualquier otro pescado de mar.

Ingredientes:

100gr. De filete de salmdn de lago por persona

500 gr. De espinacas

20gr. De mantequilla

Algo de crema

Algo de limén

Sal y pimienta.

PREPARACION:

Calentar la mantequilla y picar las espinacas a groso modo, agregarlas a la mantequilla y rehogar

hasta que queden blandas pero que no se deshagan. Sazonar con crema, sal, pimienta y limon.
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Cortar el pescado en tiras anchas, colocar sobre las espinacas y dejar cocinar a fuego lento por 5

minutos.

e COCINA ORIENTAL
En este tipo de cocina se destaca en genral por la fuerte base vegatal y la poca grasa. Las
legumbres, el arroz, poca carne, poco dulce y muchas verduras son la clave en esta dieta oriental.
En Oriente, la grasa es poco utilizada y los asiaticos ponen especial cuidado en la procedencia y
calidad de los alimentos que cocinan.
Las ventajas son bastantes. Podemos mencionar por ejemplo, que contienen pocos hidratos de
carbono refinados y pocos azucares, la grasa consumida es mdas sana en su mayoria, el consumo de
pescado es mas alto y esto favorece la circulacion, el corazén, y el sano desarrollo del proceso
digestivo, poseen un alto consumo de soja, proteina de origen natural, tienen un alto consumo de
frutas y vegetales frescos de la estacién, lo que posibilita que coman pocos alimentos procesados
o elaborados industrialmente, y el té verde considerado sumamente benefactor es parte

fundamental de muchos de sus platos.

POLLO SHANGAI

Ingredientes

8 muslitos de pollo

2 cucharadas de salsa de soya
2 cucharadas de jerez

1 pizca de azucar

Sal

Jengibre

Pimienta

50 cc. De aceite

500 gr. de champifiones cortados por la mitad
1 cebolla

2 tazas de jitomate picado
150 gr. de chicharos.

Preparacion:
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Mezclar en una olla: los 8 muslitos de pollo, 2 cucharadas de salsa de soya, 2 cucharadas de Jerez,
una pizca de azucar, sal, jengibre, pimienta. Dejar reposar.
Cocinar en 50 cc. de aceite:1/2 kg. de champifiones cortados por la mitad con sal y 1 cebolla

picada. Reservar calientes.

Con el aceite que queda de hacer los champifiones, se cocina el pollo con los demds ingredientes
durante 10 minutos a fuego fuerte. Bajar la temperatura y cocer tapado otros 10 minutos mas.
Afadir los champifones,2 tazas de jitomate y 150 gr. de chicharos. Calentar todo y servir de

inmediato.

FILETE DE PESCADO AL ESTILO CHINO

Ingredientes:

1 zanahoria

1 chayote

1 chile pimiento verde

2 tallos de apio

250gr. de soya germinada

1 cebolla mediana

1 diente de ajo picado

1 cucharadita de raiz de jengibre fresca y picada

1/2 taza de vino blanco

1 cdta. de salsa soya light = con menos sal

sal y pimienta al gusto

aceite para freir

1 cucharadita de maicena

% kilo de filetes de pescado.

PREPARACION:

Sazonar el pescado con sal y pimienta. Freirlo por los dos lados. Saque el pescado y en el mismo
sartén cocine todos los vegetales cortados a la Juliana.

Por ultimo agregar la maizena disuelta en el vino.

Servir el pescado sobre el arroz blanco cocido estilo Chino y rodeado de vegetales cocidos al

vapor.
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e COMIDA LATINOAMERICANA
La comida latinoamericana es infinitamente rica por su gran variedad y sabores. Es imposible
calificar a la cocina latinoamericana como una sola, ya que varia de pais en pais, mas aun asi tiene
muchas similitudes. Hablando acerca de la comida latinoamericana prehispdnica es donde

encontramos mas similitudes y después de la conquista fue variando.

BEBIDA DE SOYA, AVENA Y AMARANTO (México)

Este es una alimento muy completo para desayunar cuando hay prisa (se puede preparar la noche
anterior), en especial es muy recomendable para los nifios en edad escolar.

Ingredientes:

e 2 Litros de leche de soja

¢ 150 Gramos de harina de amaranto

¢ 50 Gramos de cereal de amaranto

¢ 150 Gramos de avena en hojuelas

¢ Canelay azlcar

Preparacion:

1. Hervir la leche con la canela.

2. Moler en la licuadora las hojuelas de avena, la harina de amaranto y el cereal, con poco agua
fria.

3. Cuando este hirviendo la leche se le vacian las harinas, se deja hervir a fuego lento sin dejar de
mover para que no se pegue.

4. Endulza al gusto.

POLLO EN MANDARINA (Colombia)

INGREDIENTES:

4 Pechugas de pollo grandes.

3 Tazas de jugo de mandarina.

3 Cucharadas de mantequilla o margarina
2 Cebollas cabezonas, peladas y ralladas..
2 Cucharadas de aceite.

4 Tomates grandes y bien maduros, picados y sin semillas.
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% Taza de vino blanco.

2 cubitos de caldo de gallina.

1 Cucharada de mostaza.

2 Cucharadas de perejil picadito.

1 Cucharada de tomillo y romero.

1 Cucharadita de rallado de cascara de mandarina.

Sal y pimienta, al gusto.

PREPARACION:

Tome las Pechugas, deshuese y cértelas en lonchas gruesas. Frialas en el aceite y la mantequilla,
hasta que empiecen a dorar. Aparte, mezcle el vino, el jugo de mandarina y una taza del caldo con
los 2 cubitos de caldo de gallina. Péngalos a cocinar, a fuego medio, por unos 10 minutos, para que
se reduzca un poco. Vierta esto en una licuadora con el resto de los ingredientes y licue hasta
obtener una salsa. Pdngala en una cacerola con tapa. Afiada el pollo y deje cocinar, por 30
minutos, a fuego medio, Sirva con el rallado rociado. Si ve un poco seca la salsa, agregue un poco

mas del jugo de mandarina o agua.

ARROZ CON CALAMARES (VENEZUELA)

70 gr. de arroz

1 copa de cava

50 gr. de cebolla picada fina y ajos
Calamares en rodajas

3 6 4 tazas de caldo de pescado

1 hoja de laurel

Sal y pimienta

Perejil muy picado
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PREPARACION

En una sartén saltear la cebolla y ajos picados, afiadir el laurel y remover hasta que todo esté bien
cocido.

Agregar el arroz y los calamares, ligando todo bien, incorporar el perejil y remover.

Afadir el cava y dejar evaporar. Agregar luego el caldo, poco a poco, conforme se consuma, hasta
que el arroz este en su punto.

Una vez cocido, agregarle el parmesano y rectificar la sazon antes de servir.
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e Laneurdbica, también conocida como gimnasia cerebral y gimnasia mental,
son ejercicios, problemas y rompecabezas mentales que mejoran el rendimiento del cerebro.

¢ Eltérmino neurdbica fue acufiado por el fallecido neurobidlogo Lawrence Katz y Manning Rubin
para describir ejercicios mentales disefiados para mantener al cerebro alerta.

e El cerebro humano es extraordinariamente plastico, pudiéndose adaptar su actividad y cambiar su
estructura de forma significativa a lo largo de la vida

*  La experiencia modifica nuestro cerebro continuamente fortaleciendo o debilitando las sinapsis
gue conectan las neuronas, generando asi el aprendizaje

e Desde la perspectiva educativa, esta plasticidad cerebral resulta trascendental porque posibilita la
mejora de cualquier alumno

e Hay que entrenar con nuestro cerebro tal como lo hacemos con todos nuestros musculos y con la
misma finalidad: Ser mas fuertes, tener mas flexibilidad, ser mas longevos... iser mejores!

e Nuestro cerebro es también la mejor computadora que existe y que cada uno es responsable de
programarla.

III

e lalntegracién Hemisférica nos ensefia a lograr tanto el entrenamiento del “musculo” como la

“limpieza, actualizacién y reprogramacion” de nuestra computadora personal .

e laintegracidon hemisférica se logra con:

— Gimnasia cerebral: nos ayuda a equilibrar los efectos de la tensidn y alcanzar un estado
Optimo para aprender, pensar y concentrarnos. La acumulacion de tensién y ansiedad
hace que el cerebro “se apague”, “se desconecte” que “quede suspendido”. La
gimnasia cerebral nos ayuda a equilibrar los efectos de la tensidn y alcanzar un
estado 6ptimo para aprender, pensar y concentrarnos en cualquier situacidon y en
cualquier momento.

— Neuroinduccidn cerebral: crear nuevos caminos neuronales, mejorar la quimicay
equilibrar las frecuencias del cerebro.

e Neuro. La cual se refiere a los procesos del cerebro para ingresar y egresar datos,
crear nuevos caminos neuronales y mejorar sus funciones electroguimicas;

también involucra los sistemas de percepcion y comunicacién de las personas.

e Induccidn. Estimulos para cambiar los procesos inconscientes.
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e Acorde a Guerrero (2009), la neuroinduccién es un método que permite,
mediante sencillos ejercicios —y sonidos especiales en el caso de la
neuroinduccién auditiva—, crear nuevos caminos neuronales, mejorar la

quimicay equilibrar las frecuencias del cerebro.

— Ondas cerebrales: Funciones equilibradas cerebrales
¢ Yoga, tae chi, nuevas tareas, alimentacion, reir, dormir aprender nuevas cosas,
meditar.

Acorde a Lee (2012), las Ondas cerebrales son la actividad eléctrica producida por el cerebro.
Cada Onda refleja una funcion diferente del cerebro, asi como el auto tiene diferentes “marchas”,
el cerebro tiene diferentes ondas de acuerdo a sus objetivos principales.
Nuestro cerebro necesita pasar por cada una de estas etapas para funcionar plenay
saludablemente.
Se recomienda hacer el examen diagndstico Triangulo SFP
Las ondas cerebrales son:

— Delta: Sueno profundo

— Theta: Meditacién profunda, sueno regular

—  Alfa: Relajacién, meditacion regular

— Beta: Actividad diaria

— Gama: Estado emocional intenso
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%4 El proceso de pensamiento es un medio de planificar la accidn y de superar los obstaculos
entre lo que hay y lo que se proyecta.

% El pensamiento creativo es la habilidad de formar nuevas combinaciones de ideas para
optimizar o cubrir un area de oportunidad.

% Pensamiento creativo: es aquel que se utiliza en la creacidon o modificacion de algo,
introduciendo novedades, es decir, la produccién de nuevas ideas para desarrollar o

modificar algo existente.

También se conoce como la habilidad de formar nuevas combinaciones de ideas para optimizar o
cubrir un drea de oportunidad.
Tipos de pensamiento:
% Pensamiento vertical
A Sele conoce como pensamiento automatico
- Sirve para encarar rutinas
A Se caracteriza por el andlisis y el razonamiento
¥ Pensamiento lateral
A Se le conoce como pensamiento deliberado
- Sirve para hacer las cosas mejor

A Es proactivo

El pensamiento creativo se despierta y se alimenta a diario a través del ingreso y procesamiento
de datos.
Ingreso y procesamiento de datos por:
e Los sentidos
o Activacion de los sentidos por medio del movimiento.
e Asociacion
o Activacion por medio de la lectura productiva y aprendizaje de idiomas.
e Imitacién

o Activacion por medio del contacto con el arte y la naturaleza.
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Estrategias:

Mapas mentales

Mapas conceptuales

Lectura en voz alta

Otro idioma

Digitopuntura

Buen humor

Ejercicios de activacion y de relajacion
Ingresar informacion en afirmativo

Arte

Ejercicio:

Mapa mental sobre los alimentos que mejoran las capacidades.

Mapa conceptual sobre rutina artes que recomienden para alimentar su cerebro.
Instrucciones para 6 ejercicios de gimnasia cerebral y de alineacidn corporal.
Instrucciones para ejercicios de respiracion con digitopuntura, pero sin hablar

Dar las siguientes instrucciones pero en afirmativo sobre: No fumar, No tomar cuando
maneje, No desvelarse, No consumir alimentos dafiinos, No enojarse ni perder la calma,

No deprimirse. Mdximo de 3 a 5 palabras.
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La palabra "Mindfulness" ha sido traducida al espafiol como Atencidon Plena o Presencia
Mental.

Es aplicada, estudiada cientificamente y por ello reconocida como una manera efectiva de
reducir el estrés, aumentar la autoconciencia, reducir los sintomas fiscos y psicoldgicos
asociados al estrés y mejora el bienestar general.

Se trata de una practica muy antigua que se origina hace mas de 2500 afios y constituye la
esencia fundamental de las practicas Budistas.

Mindfulness o Atencidn Plena significa prestar atencién de manera consciente a la
experiencia del momento presente con interés, curiosidad y aceptacion.

Acorde a Norden (2007), este tipo de atencion nos permite aprender a relacionarnos de
forma directa con aquello que esta ocurriendo en nuestra vida, aqui y ahora, en el
momento presente.

La atencion plena nos ayuda a recuperar nuestro equilibrio interno, atendiendo de forma
integral a los aspectos de la persona; cuerpo, mente y espiritu.

La practica de esta atencidn abre la puerta hacia nuevas posibilidades, nos trae al aqui y al

ahora, nos invita a vivir una vida de manera plenay en el presente.

RUTINA SUGERIDA
Respiracion sin movimiento
Lectura con mapa
Ejercicios: Estiramiento con respiracion, Xian Gong
Mantras o canto
Pieza musical con ojos cerrados y sonrisa.
Seleccionar:
A Contemplacién de la naturaleza o un objeto
A Meditacién guiada

A Repaso de afirmaciones bajo nuevo sistema de creencias
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Ejercicio de lectura:

Revisa la lectura y realiza un mapa metal y conceptual. Posteriormente, realiza afirmaciones
positivas sobre creencias transformadas en nuevos enunciados:

éQué es el sistema de creencias?

Alo largo de la vida, vamos acumulando experiencias y creencias sobre como son, o como
deberian ser las cosas. Son “nuestras verdades” y de acuerdo a ellas es la forma en que nos
desenvolvemos en los diferentes casos que se nos van presentando.

A menudo nos vemos inclinados a pensar que son las circunstancias y las experiencias las que
controlan nuestras vidas, y que es el ambiente, el principal responsable de habernos configurado
tal y como somos.

No son las circunstancias de nuestras vidas las que nos configuran, sino nuestras creencias acerca

de lo que significan esas circunstancias.

Creencias limitadoras

Nuestras experiencias particulares moldean tremendamente nuestras creencias, asi como los
filtros recibidos por nuestros parientes mads cercanos, la escuela, la sociedad y nuestros amigos.
Todas estas influencias producen en nosotros un paradigma con el que funcionamos, evaluamos y
existimos en el mundo. Todas nuestras acciones son el resultado de nuestras creencias, y la
calidad de nuestros resultados dependera de si la creencia limita nuestra vision o la capacita a
lograr grandes cosas.

Este tema es muy importante porque somos y actuamos en la vida, segun el sistema de creencias

que tengamos sobre nosotros mismos.

Por ejemplo, creemos que somos personas poco agraciadas fisicamente, y poco queridas en
nuestra familia, seguramente actuaremos como personas que no son lindas, es decir apocadas,
mostrando posturas corporales encogidas.

La consecuencia, es decir, el resultado que se manifiesta en el trabajo, en las relaciones afectivas,
con otras personas o en e devenir cotidiano. Las personas que triunfan, creen en si mismas, y

saben que son merecedoras de lo mejor del universo, ya que en él, hay mucho para todos.
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iReformula tus creencias!

lj d:

Ejemplos:

Gt NI I RAMISKN#OKZE ySOSal NA2 GNI Ok 2k NJ RdzNER ¢

Gt NI FEyEN YdzZOK2 RAYSNR S& ySOSarNR2 (GNIXolkalk NI A
b2 a8 LJzSRS GSySNJ G2R2 Sy ftI @ARLFE

Gt ASyadl o6ASYy €2 1jdzS ljdzA SNBa LI22NJdz§S Sa Ll2aroct s
G9a& YS22NJ GSYSNJ FYA3a2a 1jdzS RAYSNERE

6938 YdzOKZSNSEENA#AS & RAYSNRE

G2 AYLERNIFIYGS y2 Sa 3JLyFN aay2 O2YLISGANE

[ 2 AYLERNIIFIYyGES y2 Sa Il yFENX 0Sa t2 gyaO2Hé
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La sensacidén de ‘desalineacidn energética’ puede ser experimentada como ndusea, somnolencia e
incluso vértigo, aunque lo mds importante es que cuando estamos en desalineacién no
conseguimos alcanzar nuestras metas.
Puedes conseguir la alineacion a través de optimizar tu estilo de vida, poniendo especial atencién
en el cuidado de:
e Dindmica de arranque: Respiracién y postura
e Dindmica de mantenimiento: Alimentos multicolor, rutina de ejercicios corporales, reiki,
masaje.
e Dindmica de desarrollo:
o Mente — Gimnasia cerebral y ejercicitacion mental.
o Pensamiento productivo y creativo — Tic Tac de movimientos
¢ Dinamica de trascendencia (Mindfulness):
o Estiramientos y Xian Gong
o Mantras y contemplacion
Esta terapia holistica trabaja la totalidad de la persona (mente-emocidn-cuerpo-espiritu) y libera
las emociones reprimidas de nuestro subconsciente y nos pone en sintonia con nuestra verdadera
esencia y la parte mas pura de nuestro potencial latente. Al mismo tiempo reajusta y limpia
nuestros Chakras (puntos energeticos principales del cuerpo).
El objetivo es rescatar nuestro Poder Personal, resolviendo los conflictos entre nuestras
emociones y la mente.
Estando equilibrados y en sintonia podemos alcanzar en nuestra vida lo que nos proponemos, ya
sea de tipo econdmico, relaciones personales, profesionales, familiares, eliminando nuestros
obstdculos y llegando a un profundo entendimiento y haciéndonos ver todo nuestro potencial.
e Dinamica de arranque:
o Respiracién con ojos
o Respiracién alterna
o Respiracién con movimiento

o Ejercicios de postura
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Dinamica de mantenimiento:

o Alimentos multicolor: Realiza la dieta de un dia

A Agua,téy en algunos casos café y suplementos

A MORADO: Oleaginosas, Yogurt, etc.

A AZUL: Frutas frescas y deshidratadas.

A ROJO: Huevos, Quesos, Setas, Champifiones, etc.
A VERDE: Vegetales verdes.

A ANARANJADO: Vegetales que no son verdes.

A AMARILLO: Leguminosas.

A BLANCO: Cereales.
o Rutina de ejercicios corporales
o Reikiy masaje
Dinamica de desarrollo:
o Mente -
A Gimnasia cerebral
e Realiza ejercicios de manos, brazos y piernas.
A Ejercicitacién mental.
e Realiza afirmaciones moviendo los ojos de derecha a izquierda.
o Pensamiento productivo y creativo
A Lee, canta, hablalo en otro idioma:
Los resultados del alineamiento energético son muy diversos, y dependen
en gran parte del trabajo posterior hecho por el cliente. Esta terapia
transforma nuestro campo energético vibratorio cambiando nuestra
frecuencia, lo que nos permite atraer situaciones mas positivas en acorde
con nuestra propia evolucion.
A Tic Tac de movimientos
Dindamica de trascendencia (Mindfulness):
o Lecturay realizacién de imagen, mapa mental o conceptual
A Realiza una imagen de la lectura anterior
o Estiramientos y Xian Gong

o Mantras, sonreir con ojos cerrados durante tres minutos y contemplacion.
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e Guerrero Cafiongo, Juan Antonio. 2009. Superaprendizaje por neuroinduccion.
México.Editorial Panorama.
e Lee, llchi. 2012. Vibracién de ondas cerebrales.México. Grupo Editorial Tomo.

¢ Norden, Jeanette. 2007. Understanding the Brain. Virginia. The great courses.

Videos
e Cémo meditar

e http://motivacion.about.com/od/Cuerpo _mente/a/Como-Meditar.htm

* Ejercicios de mindfulness

e http://ismet.es/blog/2012/10/29/mindfulness-ejercicios/

* Ejercicios de relajacion

e http://www.formarse.com.ar/ejercicios/ejercicios relajacion.htm

e El pensamiento

e http://lapalestra.jimdo.com/ejercicios-para-el-pensamiento/

e Estrategias para estimular el pensamiento

e http://www.slideshare.net/donnantuoni/estrategias-para-estimular-el-pensamiento

e Ideas para clases con pensamiento critico

e http://www.slideshare.net/ahidalgos/ideas-para-clases-con-pensamiento-critico

e Meditacidon guiada

e https://www.youtube.com/watch?v=0eiQQL4cWIM

e Mindfulness primeros pasos

e https://www.youtube.com/watch?v=-TA6lJeXBDU

e Saber respirar

e https://www.youtube.com/watch?v=QUMrooZr-IM

e Xiang Gong
¢ https://www.youtube.com/watch?v=gA9sB8SKxNU&Iist=PLL70U1ZIOsQcKWFO5sEt9HjcGn

zuevNIO&index=8

e 5 Técnicas de meditacion

e https://www.youtube.com/watch?v=I6fd7TxlIzk
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http://www.formarse.com.ar/ejercicios/ejercicios_relajacion.htm
http://lapalestra.jimdo.com/ejercicios-para-el-pensamiento/
http://www.slideshare.net/donnantuoni/estrategias-para-estimular-el-pensamiento
http://www.slideshare.net/ahidalgos/ideas-para-clases-con-pensamiento-critico
https://www.youtube.com/watch?v=0eiQQL4cWIM
https://www.youtube.com/watch?v=-TA6lJeXBDU
https://www.youtube.com/watch?v=QUMrooZr-IM
https://www.youtube.com/watch?v=gA9sB8SKxNU&list=PLL70UIZIOsQcKWFO5sEt9HjcGnzuevNIO&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=gA9sB8SKxNU&list=PLL70UIZIOsQcKWFO5sEt9HjcGnzuevNIO&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=I6fd7TxIIzk

Modalidad virtual:
Consideraciones para el
diseno.

Claudia Elena Garcia Martinez
José Leonardo Ruiz Vazquez
Salvador Galindo Rogero
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El siguiente documento esté dirigido a docentes o instructores que han tenido la experiencia de
trabajar en ambientes combinados desde la perspectiva de disefiador, ejecutor y evaluador.

Los ambientes combinados o b-learning, proporcionan al estudiante, la facilidad de tener por un
lado, de manera presencial al asesor, y por otro lado, el complemento en linea para ejercicios y
material del curso o materia.

Tomando en cuenta que la modalidad virtual o e-learning, se presenta con fuerza y que ese apoyo
presencial del asesor se esta eliminando de algunas instituciones, es importante sefialar algunas
consideraciones al disefio.

A continuacién se presentan algunos ejemplos y ejercicios que de manera pedagdgica, se
encuentran estructurados para proporcionar al disefiador, de elementos importates para su labor.
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El rol del estudiante en e-learning

El rol del docente en e-learning

Contenidos y actividades de aprendizaje

Sesion 1

Sesion 2

Diferencias entre b-learning / e-learning

Adoptar el b-learning

Herramientas y recursos pedagdgicos

Referencias y lecturas recomendadas
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El rol del estudiante en e-Learning

El papel tradicional de un alumno en la escuela es el de la persona pasiva que se sienta
aesperar a que le digan qué hacer: Lee esto, responde aquello, tienes tanto tiempo. Cuando
elestudiante termina, se detiene a esperar la siguiente orden pues depende de que se le
digaqué hacer en cada momento. Los modelos de educacion a distancia y teorias del
aprendizajeenfocados al estudiante hacen que especialmente en la modalidad e-Learning, el
rol delestudiante seresi gni fique hacia un esquema de pa
proactividad y sobretodo, una actitud que haga valorar el hecho de aprender.

Esta resignificaci 6n debe realizarse paul at
estanacostumbradas a tomar decisiones y a estar en un ambiente de -relativa- libertad. Por
ello, es recomendable llevar a cabo un proceso propedéutico para hacer que el estudiante
seacostumbre poco a poco al nuevo contexto social de aprendizaje; empezar con b-
Learningpuede ayudar también, ya que el estudiante se ird acostumbrando a un ambiente
totalmentetecnolégico.

Es importante no perder de vista que el estudiante en e-Learning, por las caracteristicas de

| amodal i dad, requiere de vivir mas experie
acordes a sus necesidades y gustos; por lo que el disefio debe proporcionarle libertad
conresponsabilidad, mas que en b-Learning, en su proceso de aprendizaje. Para esto, se le
debenproporcionar herramientas para aprender a tomar decisiones, establecer organizacion
para suestudio y comunicarse en un ambiente primordialmente tecnoldgico. Uno de los
aspectos mas importantes en cualquier modalidad educativa es precisamente la
comunicacion: Pasar de unambiente de (semi)presencialidad donde la comunicacion es mas
ffluida y constante a unesquema donde todo s
escrita; esto ralentiza el proceso, por supuesto.

Es importante que se genere un ambiente mas independiente para el estudiante y se
desarroll eun entormordequenfiaena a(edndianza
compafieros y profesor) hacia el establecimiento de sus propias metas y valorar su esfuerzo
para aprender y exponer sus dudas de manera concisa y clara. En la comunicacion en linea, se
vuelve crucial elestablecer relaciones y generar un entorno agradable para el aprendizaje,
fomentador de laparticipacion, la colaboracion y el respeto. A continuacion, se desarrolla una
tabla que integra y compara los conceptos anteriormente expuestos. Antes de consultarla,
realiza un mapa conceptual previo con lo que has comprendido hasta el momento:
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Enfoque tradicional, objetivista
eindustrial

Enfoque al estudio
independiente,interactivo y en linea

Caracteristicas

Educacién producida y consumida en
masa. Alto sentido de economizar
recursos. Centrado en la ensefianza.
Enfocado a cumplir objetivos.

Libertad con responsabilidad.

Individualizacién del proceso de atencion al
estudiante. Aprendi za
cémodo. Centrado en el aprendizaje.
Enfocado a lograr resultados.

Comunicacion

Dada | a “ obgepigrdefac
subjetividad del trabajo del profesor en
elproceso. La comunicacion se hace
pocoflexi bl e pues
patrones preestablecidos.

aci

deb

Dado que el alumno y el profesor estan
separados, la comunicacion no es inmediata
pero debe ser crucial e importante paraguiar,
asesorar y evaluar.

Rol del estudiante

Es el cliente, uno mas en la masa
gueconsume. Su rol es pasivo,
dependiente y reactivo.

Responsable, critico, colaborador,auténomo,
independiente y proactivo.
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El rol del docente en e-Learning

Laplanificaci 6n es | a etapa de todo proyecto qu
Elproceso docente en los proyectos educativos no son la excepcion. El
pertinenteestablecimiento de los objetivos y metas base de una propuesta formativa (el disefio
del “¢drpermitira que el disefo y el desarrtr
detal manera para facilitar el aprendizaje en los estudiantes.

En el mundo de hoy dia, tan tecnoldgico como lo conocemos, se requiere de hacer mas
conmenos pues la economia promedio esta dejando de ser el salvaguarda que se otrora
pensabapero esto no debe signific ar ahorrar en decremento d
correctaplanificaci 6n en un proceso de dise
ademas decumplir con los programas educativos que se tienen, a ir marcando caminos para
la correctautilizacion de la tecnologia en el acto educativo.

Las directrices de planificaci 6n que un doc
efectivoson:

1. Estar abierto a la heterogeneidad de los estudiantes aunque es de suma importancia
gueconozca lo mas posible sobre ellos en lo general para dar inicio a un disefio en e-
Learning.
2. Elegir el modelo o teoria del aprendizaje que mejor se adapte al tipo de estudiantes
conlos que cuenta y que se ajuste a las politicas institucionales donde trabaje. Pero
loimportante es apoyar al estudiante para su aprendizaje, que tenga
aprendizajesignificat i vo, y desarrolle | a autogest
3. Pl anificar el curso de acuerdo al mo d e |
sobrelos estudiantes.
No seria logico elegir la teoria del constructivismo o el conectivismo y disefiar todos los
recursos y materiales didacticos de manera lineal (asi como las actividades o tareas a
realizar). Tampoco es coherente el hecho de
multimedia conanimaciones y simulaciones de alto impacto estético si lo que se requiere es
impartir un cursoe-Learning con duracién de apenas tres meses y cuyos resultados esperados
de aprendizajesean muy basicos. El docente también requiere de tener ciertas competencias
desarrolladas.
Ademas, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura(UNESCO, por sus siglas en Inglés) ha listado los estandares de competencia en
tecnologiapara docentes:

“Competentes para utilizar tecnologias de | a
informacién;Solucionadore s de probl emas y tomadores de dec
de herramientas de productividad;Comunicadores, colaboradores, publicadores y productores;

yCiudadanos informados, responsables y capace
parr.4)

Por |l o tant o, el docente debe ser competent
enllevarloa cabo.Ene-Lear ni ng, esto significa que util

paralograr el aprendizaje en sus estudiantes (al incluirlas como elementos activos en las
secuenciasdidacticas), pero también es competente en su uso y aprovechamiento para
gestionar elconocimiento para lograr que el estudiante lo construya o genere por si mismo, a
traveés de, precisamente, procesos de aprendgi




Contenidos y actividades de aprendizaje

Estudiante, Docente y Contenido son los tres elementos que conforman el triangulo
didactico.Las relaciones entre estos elementos dan forma a cualquier propuesta formativa.
Esto es:

. El docente puede crear, editar y publicar contenido.
. El docente y el estudiante mantienen un contacto, interaccién o comunicacion.
. El estudiante puede aprender del contenido publicado.

En esquemas semi(presenciales), el contenido llega de la interaccion con el docente en el
aula,con los compafieros, con las clases y con la biblioteca. Sin embargo, en e-Learning
elcontenido sélo esta a través de medios tecnolégicos: Material didactico multimedia, enlaces
asitios, lecturas e informacién pre-disefiada por el docente e interaccion entre docente y
estudiante en foros, wikis, investigaciones por su propia cuenta en bibliotecas y otros
repositorios, entre otras fuentes en linea.

Lo anteriorsigniica e i mplica funciones en | os est
labusqueda, seleccion y valoracion de informacion, la comunicacion en linea (medios
escritos sobretodo), la colaboracion, la organizacion, la autogestién, la capacidad de
aprender aaprender de manera constante y, por supuesto, el uso intensivo de la tecnologia.

Ya sea que el contenido sea creado por el docente y publicado en linea, o integrado
mediantedirecciones de Internet (URL), es de suma importancia que se tome en cuenta que no
se debendisenar actividades de aprendizaje que dependan totalmente de contenido que no
pueda ser asequible para los estudiantes.

Es decir, si se proporcionan sélo enlaces de Internet y se disefia un cuestionario o una
tareabasados solamente en dichos enlaces y éstos dejan de estar disponibles a los
estudiantes, laactividad no podra ser realizada. Es por ello que el conjuntar, desarrollar y alojar
el contenidode manera local es una premisa. De la misma manera, también es importante
tomar en cuentaalgunas pautas para el disefio tanto de los contenidos como las actividades de
aprendizaje queformen parte de la secuencia didactica:

Contenidos
. Identificar el tipo de contenido (hechos,
paraexplicarlos bien pues hay que recordar que no hay aclaracién de dudas de
maneradirecta e instantanea. Por el l o, s e
comprensible quese pueda.
. Generar la informacion en formatos ampliamente usados (PDF, HTML, etc.) para
evitar problemas de visualizacion.
. Los materiales deben ser la base para la realizacion de actividades de aprendizaje,
perono ser la Unica fuente de informacion para ello.
Actividades
. Es aln mas crucial que las actividades sean completas y con las indicaciones lo
mas preciso posible.
. Las instrucciones deben ser coherentes con los resultados de aprendizaje

esperados y deben detallar qué debe hacerse, como debe hacerse y de qué manera sera
evaluado.

. Siempre que sea posible, las actividades deben tomar en cuenta los gustos y
necesidades de los estudiantes.
. Las actividades orquestan el contenido y la comunicacion entre docente-estudiante ¢g

y estudiante-estudiante.




Informacion para la realizacién de las actividades de aprendizaje

Sesion 1

Actividad de introduccioén

No es necesario consultar informacién alguna para la realizacion de esta actividad
deaprendizaje.

Actividad conceptual

Se dice que la desercion de los estudiantes en linea es la mas alta en todas las
modalidadeseducativas. Es probable que ello se deba a que las expectativas en la
modalidad e-Learningsean que estudiar en linea es mas sencillo pues no se debe ir a la
escuela y la tecnologiafacilita muchas cosas. Sin embargo, el estudiar en ambientes
virtuales no es necesariamente mas facil y de hecho, para toda aquella persona que no esté
acostumbradaa tomar decisiones por si misma, a autogestionar su aprendizaje y
simplemente que no sepaaprender a aprender, tendrdmasdi ficul t ade s .

Lo anterior es porque cada dia mas y no sélo en el e-Learning, el mundo requiere de que
laspersonas que estudian desarrollen competencias que antes no eran necesarias. Lo que
serequiere hacer entonces es hacer que los estudiantes se conozcan a si mismos, de lo
gueson capaces de hacery las competencias que es necesario desarrollar. Todos contamos

conciertas competencias, sO0l o hay que gui
académicos, laborales y personales.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura(UNESCO, por sus siglas en Inglés) ha listado y expuesto listados de competencias
ideales,mas hay algunas esenciales para los tiempos en los que vivimos:

“Dominio de | a | engu aporRasbluciom
de problemas Aritmética elemental Conocimientos basicos de
ciencias naturales Utilizacién de la tecnologia de la

i nformaci 6n y | a comunicaciéd
(Farstad, 2004, p. 9)

En el caso del e-Learning, el papel del estudiant e debe resignificars
lanaturaleza del proceso educativo (sin mediacion directa, sin presencia, sin posibilidad
deaclarar dudas al momento todo el tiempo, etc.), por lo que se le debe desarrollar
ciertaconciencia y habilidades de manera previa a sus estudios formales (es decir, a través
de unproceso propedéutico, por ejemplo).

u articulo Il amado “I
a algunos aspectos gl
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La informacidén se universaliza

En el e-Learning, la presencia del Internet como fuente de informacién es una

i nvi

taci

6nconstante a

buscar, filtrar vy

virtuales,indices de revistas electronicas, wikis institucionales, bases de datos, etc. El
maestro,profesor o docente ya no es el centro ni la Unica manera en que el estudiante
lograobtener informacion.

Es necesario darle al estudiante de e-Learning diferentes perspectivas de lo que
aprende,no so6lo de su profesor (o de quien disefie el contenido de los cursos). Junto con
esto, es necesario ayudarle al estudiante a analizar y ser critico con la manera de

ponerse encontacto con la informacion.

Metodologias y enfoques critico-aplicativos para el autoaprendizaje

Aunado con el hecho de que el estudiante debe ser capaz de buscar y valorar
informacion, es necesario desarrollar en él una actitud de iniciativa y desarrollar
mecanismos para la automotivacion. Una de las maneras de hacer esto es disefiar
actividades procedimentales o de aplicacidon que partan de las necesidades y gustos
delos estudiantes mismos: El recibir informacion de manera pasiva, la memorizacion y
lacomprension aislada de informacién ya no es pertinente. Hay que generar espacios y
situaciones en los que el estudiante deba disponer de sus conocimientos e integrarlos

con su afeccion.

A continuacion un ejemplo de los mismos planteamientos de aprendizaje para dos
temas,pero con la diferencia de que en uno se dispone una oportunidad de aplicar lo que

se aprende:

Situacion 1

Situacion 2

Tema 1:
Programacion

Realiza las lecturas
sobre programacion y
responde a un
examende
comprension.

Realiza las lecturas, elige un problema de los listados
ydisefia uno propio para que los desarrolles en codigo.

Tema 2:
Ciencias

Realiza las lecturas
sobre la fotosintesis,
haz un dibujo y
responde a un
examende
comprension.

Investiga sobre la fotosintesis y en equipo,
desarrollencada parte del proceso para exponerlo ante
sus comparieros. Habran preguntas por lo que
deberanestar preparados para responder a todas.
Habranpuntos extra si se traen especimenes (plantas)
endi ferentes etapas de Vvi

Trabajo colaborativo

Se dice que en el estudio en e-Learning, el alumno esta solo pues no convive con sus
compafieros. Sin embargo, es donde se puede volver un ser mas social, ya que es
necesario que se le desarrolle un sentido de organizacion y cooperacion con otras
personas. Poco a poco, estas habilidades deben despertarse en ellos para elaborar
productos en comudn y mantener comunicacion constante.

Esto puede lograrse al disefiar actividades en los que primero deba ser opcional
elcompartir y retroalimentarse para que después deba ser necesario (y de

hecho,obligatorio) el lograr una comunicacién fl ui d a

con | os dema®8

acuerdos,organizacion, colaboracion, entre otros aspectos.




Construcci-n personalizada

El e-Learning tiene un planteamiento constructivista per se debido a que los estudiantes
tienen a su alcance materiales didacticos diversos y ello permite que se
realicenactividades de aprendizaje personalizado y que el producto de ello parta de su
propiocontexto, su conocimiento y sus e>»
| ogr e s e wo.Bstogepénfiecaad que el disefio permita que el estudiante
disponga encierta medida de lo que debe hacerse.

El tiempo y el espacio

En el e-Learning, el tiempo y el espacio tienen sus propias escalas. Por el simple
hechode que no es necesario trasladarse a cierto lugar para tomar clases, el tiempo
sedistiende, a pesar de que hay fechas en las que se deben entregar las actividades
deaprendizaje, los estudiantes tienen la posibilidad y responsabilidad de organizar sus
tiempos y ajustar sus momentos de aprendizaje a lo que mas les convenga.

Estos son sélo algunos aspectos que pueden mencionarse. Sin duda pueden haber
mas,dependiendo de otros contextos y realidades donde la educacion en e-Learning
seimplemente.

La autogestion: aspecto clave para el estudiante en linea

A pesar de que la necesidad de ser una persona autogestiva no es algo exclusivo
delestudiante en e-Learning, sin la autogestion y la motivacion intrinseca no es
posibleculminar los estudios en linea y de aprovechar totalmente de las experiencias
deaprendizaje potenciado por el uso de tecnologias.

La tradicion educativa dice que el estudiante aprende en clases magistrales (de lapalabra
“magister” o “maestro”); el centro del p
de la ensefianza pero no el cdmo los estudiantes aprenden. Sin embargo,desde inicios
del siglo XX se empezaron a desarrollar teorias enfocados a los procesos de aprendizaje
y los roles comenzaron a cambiar: El profesor dejo de ser el centro delproceso educativo
y el estudiante empez6 a ser mas activo y a tener mas responsabilidadpor su
aprendizaje.

La esencia misma del e-Learning es precisamente la independencia del estudiante
conrespecto al profesor y en el como aprender. Es por ello que hay que ayudar a los
estudiantes a reconocer sus maneras de aprender. Hay que guiarlos y facilitar
elaprendizaje, pero no dirigirlos ni condicionarlo s6lo a la evaluacién. Por ejemplo:

Ser el Amaestro qu Ser el MAmaestro qu
Tema: El estudiante no sabe como resolver El estudiante no sabe cémo resolver un
Geometria un problema y pide ayuda al profesor problemay pide ayuda al profesor
sin intentar o buscar ejemplos. sinintentar o buscar ejemplos. El
Elprofesor da ejemplos y resuelve profesor le pide que intente solucionar
elproblema con el elproblema y lo observa, al detectar
estudianteobservandolo. enddénde tiene dific
aseguir para afianz
delestudiante, pero sin resolver %cir él.




Por lo tanto y realizando una sintesis de lo que se ha expuesto en este tema, se tiene
comoejes rectores el que el estudiante:

. Debe aprender a aprender.

. Debe ser independiente, libre y responsable.

. Debe saber exponer de manera clara, concisa y oportunamente, las dudas que
se lepresenten.

. Debe organizarse a si mismo.

. Debe utilizar tecnologias diversas, de manera autbnoma.

Actividad procedimental

Para la actividad procedimental, se pueden consultar y utilizar los siguientes enlaces:

Sitios para desarrollar y/o alojar

http://sites.google.com
http:// of fice.-mxpowegesird/
http://www.wikispaces.com/

Sitios para alojar archivos
https://www.dropbox.com/ http://www.skydrive.com
http://www.slideshare.net/ (especial para presentaciones de
PowerPoint)

Sitios sobre encuestas y cuestionarios (cémo hacerlos y coémo implementarlos)
http://es.scribd.com/doc/256584/CUESTIONARIOS-Y-ENCUESTAS
http://es.surveymonkey.com/ http://www.gestiopolis.com/marketing/la-encuesta-

el-cuestionario-y-los-tipos-de
preguntas.htmhtt p: / / encuestasflui das. es/

http://es.surveymonkey.com/mp/education-survey-templates/
http://www.uaeh.edu.mx/docencia/P_Presentaciones/prepad/investigacion

! investigacion.pdf
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http://sites.google.com/
http://sites.google.com/
http://sites.google.com/
http://www.wikispaces.com/
https://www.dropbox.com/
https://www.dropbox.com/
http://www.slideshare.net/
http://es.scribd.com/doc/256584/CUESTIONARIOS-Y-ENCUESTAS
http://es.scribd.com/doc/256584/CUESTIONARIOS-Y-ENCUESTAS
http://es.scribd.com/doc/256584/CUESTIONARIOS-Y-ENCUESTAS
http://www.gestiopolis.com/marketing/la-encuesta-el-cuestionario-y-los-tipos-de-preguntas.htm
http://www.gestiopolis.com/marketing/la-encuesta-el-cuestionario-y-los-tipos-de-preguntas.htm
http://www.gestiopolis.com/marketing/la-encuesta-el-cuestionario-y-los-tipos-de-preguntas.htm
http://www.gestiopolis.com/marketing/la-encuesta-el-cuestionario-y-los-tipos-de-preguntas.htm
http://es.surveymonkey.com/mp/education-survey-templates/
http://es.surveymonkey.com/mp/education-survey-templates/
http://es.surveymonkey.com/mp/education-survey-templates/
http://www.uaeh.edu.mx/docencia/P_Presentaciones/prepa4/investigacion/investigacion.pdf

Sesién 2
Actividad de introduccién

No es necesario consultar informacion alguna para la realizacion de esta actividad
deaprendizaje.

Actividad conceptual

Se puede defi n i r-Learhing bomo una modalidad educativa que combina
actividades de tipo presencial y actividades de tipo virtual, de modo que ambos
escenarios estan presentes a lo largo del proceso de ensefianza-aprendizaje y que,
valiéndose de diversas herramientas tecnoldgicas, se alcanza un resultado de
aprendizaje esperado.

Dependiendo de las caracteristicas de la poblacion meta, del contexto organizativo
de la institucion educativa, y de los requerimientos de aprendizaje es que se
construye la metodologiaenlaquesedefini r4 el grado de v
presencialidad a emplear. De modo que podemaos obtener de acuerdo al porcentaje
de uso de las Tecnologias de Informacion y Comunicacion (TIC):

. Un curso ascendente virtual (+ 50% TIC)
. Un curso equilibrado (50% TIC / presencial)
. Un curso ascendente presencial (- 50% TIC)
Presencia de TOTAL 100% | ALTA MODERADA BAJA INEXISTENT | TOTAL 100%
TIC +50% 50% -50% E 0%
Modelo de Curso en c Curso c Curso Curso en
curso linea urso equilibrado ursos Presencial linea
ascendente ascendente
en linea presencial

Porcentaje de uso de las TIC en cursos. Simonson y Barbera (s.f.)

Se puede utilizar una solucion de aprendizaje de tipo mixto por ejemplo en cursos de
formacion continua, en cursos de posgrado o en asignaturas de una carrera que no
sean fundamentales para esa especialidad o en cualquier curso donde interese
colocar las actividades de los estudiantes en un espacio virtual que permita revisar y
dar seguimiento a las actividades desde cualquier lugar y hora, o para poder acceder
a |la informacién una vez finalizado el
adquiridos.

Esta modalidad educativa, obviamente, no es recomendable para aplicarla en
propuestas tales que sea necesario una entera participacion de los involucrados de
manera presencial o de manera virtual debido a situaciones de algunos resultados
especificos de aprendizaje, horario o @
utilizar una modalidad e-Learning). Por lo que se deber& encontrar un esquema que
medie adecuadamente la interaccion de los participantes con las necesidades
particulares del curso, de tal manera que se logre cubrir con la intencionalidad
especifica del programa de formaci 6n de
pl ani fiapaariesnacesaria.




A continuacion se listan las ventajas y desventajas del b-Learning:
VENTAJAS

. El formador hace uso de materiales didacticos disponibles en Internet, tanto
para las clases presenciales como virtuales, pudiendo hacer uso de diferentes medios
y favoreciendo asi diferentes estilos de aprendizaje, siendo estos facilmente
actualizables sin invertir dinero en reimprimirlos.

. Los contenidos y recursos deberan ser adecuados a los destinatarios,
permitiendo que estos aprendan a su propio ritmo.

. Se eliminan las barreras espaciales, permitiendo que se acceda a la
informacion con la misma facilidad y los mismos medios.

. No se pierde la interaccion fisica ni es necesario que los formadores y los
estudiantes coincidan en el mismo espacio o lugar para llevar a cabo algunas partes
del proceso educativo, de la misma manera que permitefle xi bi I i dad a
realizar la parte virtual ya que no es necesario que todos coincidan en el tiempo.

. Obliga a | os participantes a ser <cl a
formas de trabajo y otros detalles que le permitiran desarrollar los trabajos solicitados.
. Se reducen costos al hacer un uso combinado de ambas modalidades.

DESVENTAJAS

. Al no estar todo el mundo familiarizado con las nuevas tecnologias ni la forma
de trabajar con ellas y organi tpadese, di
aprendizaje.

. En muchos casos no se dispone del hardware, software y conexion necesaria
para este tipo de formacion.

. A veces no se cumplen los objetivos pedagdgicos y de aprendizaje
establecidos, ya que se presta mas atencion al uso de las nuevas tecnologias, que al
contenidooalafinal i dad para | a que se estan ut
. Las actividades a utilizar en esquemas de aprendizaje colaborativo deben ser
cuidadosamente planeadas

. En ocasiones, la falta de presencialidad en algunas partes del curso puede
hacer que los alumnos se sientan desmotivados al no sentirse parte de un grupo.

. Al aplicar métodos de aprendizaje colaborativo y su correspondiente interaccion
entre los miembros de un grupo, puede dar la sensacion de ser unproceso frio y poco
formal.

Principales diferencias entre aprendizaje presencial, b-Learning y e-Learning
Modalidad e-Learning

La modalidad e-Learning permite a los estudiantes compaginar su actividad
laboral y familiar con su proceso de formacién ya que al estar soportada en el
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Internet permite su conexion desde distintos lugares sin necesidad de trasladarse
a las instalaciones de un centro de estudio, esto incluso es ventaja para personas
con algun tipo de discapacidad.

Un estudio en e-Learning exige mayor autonomia e independencia en el proceso
de aprendizaje, lo cual genera en el estudiante una fuerte actividad
autorreguladora, metacognitiva, seguida de un grado elevado de responsabilidad
y compromiso, ya que sera él quien debera marcar su ritmo de trabajoafi n  d «
cumplir las tareas y resultados esperados en los plazos sefialados.

En el e-Learning, el rol del profesor pasa a ser el de facilitador, un acompafiante
del proceso para qui én el wuso de | as
gue los utilizados de manera comdn como son: pizarras, libros, papel, boligrafos,
etc., tornandolo un tanto complejo pero enriquecedor. El docente cumple
funciones de supervision, reconduccion, guia, entre otras, de modo que los
estudiantes cuenten con las posibilidades necesarias para promover contenidos e
informacion mayor que la que obtendrian en un aula presencial. De ahi su vinculo
con el uso de Internet.

Aunque a simple vista no parece facil establecer relaciones y situaciones
deaprendizaje compartido o cooperativo, actualmente Internet provee
herramientas, como por ejemplo las tipo web 2.0, que permiten a los estudiantes
gestionar su aprendizaje fuera de las aulas virtuales, llevandolo a ser un
verdadero protagonista de su aprendizaje.

Modalidad presencial

Bajo un enfoque tradicional, la actividad principal del proceso educativo se
desarrolla dentro de un aula fisica, en la que buena parte de la responsabilidad

formativarecaeenlafigur a del profesor, quien s
objetivos y contenidos que los estudiantes deben aprender, la mayor parte de las
veces e€s un proceso unidireccional el

pasiva que activa, sstatada pofeboa gufelgprogramaly |
organiza de manera lineal los contenidos, uso de materiales didacticos y la
manera de estudio.

Entre las ventajas que ofrece la modalidad presencial, estan la socializacion
directa, ver y conocer al profesor y comparfieros supone una ventaja de tipo
emocional, en la que el estudiante no se siente aislado de un proceso, en el que
puede intercambiar de manera directa impresiones, experiencias, eventos
guepromuevan el aprendizaje de contenidos, sin embargo, es necesario que el
profesor promueva este tipo de inter:«
ellos.

Modalidad b-Learning

Este término viene de | as palabras “b
integra lo mejor del e-Learning y lo mejor de la modalidad presencial.
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Encontramos en la modalidad b-L e ar ni

ng una

flexi

bili da

metodoldgico ya que pude acercar al grupo a un espacio presencial para la

reali zaci

6n de

exper.

ment os,

confir mac

0 toda actividad que exija la vivencia directa; y por otro lado, ofrece toda una
gama de informacion disponible en la red, compartida de manera abierta y que
complementen el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Bajo esta

opci 6n,

reaparece

| ase éngartgarade

fortalecer el vinculo social, que da sentido de grupo, al mantenerse como guia
orientador y mediador del proceso. La gestion del tiempo de estudio del estudiante

se ve ben

efici ada,

y a

que

podr a

equi lcio

laboral o familiar, con tiempos de estudio directos en la institucion.

Su implementacion requiere: modelo metodolégico que incluya el desarrollo de
competencias, herramienta e-Learning que dé soporte, inclusion de profesionales
de diversas disciplinas que favorezcan la construcciéon de un modelo de este tipo.

Diferencia

Aprendizajepresencia
I

Aprendizaje mixto

Aprendizaje en linea

Uso de TIC

No utiliza las TIC como
elemento integral del
curso

Las TIC forman
partedel proceso
deformacion, es decir,
algunos aspectos
sonmediados por éstas

El proceso
deaprendizaje
estamediado por
completopor las TIC

Vinculacién estudio -
trabajo - familia

Requiere trasladarse al
centro de estudio y
dedicar tiempo
altraslado y estancia.

Permite combinar
tiempo de estudio ensu
hogar o centro
detrabajo y con
traslado yestancia al
centro de estudio

Favorece la regulacion
entre actividad laboral,
familiar con su
formacion, evita el
traslado y estancia al
centro de estudio

Rol docente

Genera mayor
dependencia de
figuradocent

Existe un equilibrio
entre | a
deldocente como
guia,acompafiante y
quién fortalece el
vinculo social como

grupo

fi g

Ofrece mayor
autonomia e
independencia para
eldesarrollo de su
proceso deaprendizaje

Tipo de aprendizaje

Favorece modalidad
tradicional (centrada
en la ensefianza)

Permite mantener un
equilibrio entre
ensefianza-
aprendizaje,favorecien
do procesos
constructivistas

Favorece modalidad
constructivista
(centrada en
elaprendizaje)

Algunas diferencias en

tre modalidades educativas.

Caracteristicas deidentiy caci - n

par a

escenar.i

os de

En el siguiente espacio, desarrolla un ejemplo descriptivo por cada tipo de
combinacion detallando en cada caso las herramientas e infraestructuras necesarias

para su desarrollo.
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Tipo de combinacion

Ejemplos descriptivos

Herramientas

Infraestructura

Actividades de
aprendizaje
presencial

(convencional) y en
linea

Cualquier formacion de
la que pueda
virtualizarse una gran

parte. Por ejemplo una
asignatura de la carrera
Ingenieria Superior en
Informatica en la UOC

. Foro

e Wi ki

e« Correo ele
. Mat eri al

convencional no
interactivo (documentos
impresos, fotos, audio,

FiSICA

e Aul a (mes
armarios, etc)

e Pizarra

TECNOLOGICA »
Ordenador
necesario (navegador,

en la que toda la video, videoproyectores, | ofimati ca y s
asignatura esta pizarr a, pi zinecesari o) -
virtualizada excepto la Material interactivo Conexion a Internet (no
prueba de validacion. (herramientas i mprescindib
multimedia, DVD, Flash, | docente y/o de centro
simuladores, Wedquest, | ENLINEA« Or doern
videojuegos, software Software (navegador,
o fi miéat pizarravirtual) |ofimadti ca y s
e« Documentos necesari o) -
en linea (HTInternet < W
y/o de centro
Actividades de El alumno dirige su * Foro EN LINEA
aprendizaje aprendizaje. Como Wi ki * Ordenador
autodirigidas y guiadas ejemplo primero una * Correo ele-+ Software
por instructor actividad consistenteen |+ Cuestionar|/(navegador,
realizar resimenes de preguntas tilsoftware nec
un texto leido Material interactivo Conexi 6n a |

previamente. Si hay
interaccion con el
instructor estariamos en
el segundo caso

(herramientas
multimedia, Flash,
HotPotatoes, Wedquest,
videojuegos, software
ofimati ca, Go
Enciclopedi a
Documentos digitales en

|l inea (HTML,

Web docente y/o de
centro
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Piensa en otras antes de continuar con la lectura:
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SINCRONAS EN LINEA

Actividades de El alumno construye
aprendizaje individual su conocimiento de « Chat * Ordenador
y en colaboracién manera individual * Videoconfe- Software

realizando actividades « Pi ziwalr a v | (navegador,

como sintesis, seleccion ofimatica y s

de articulos ASINCRONAS

de investigacion, * Foro necesario)

resolviendo un caso, Wi ki « Webcam

etc. La mayoria de « Correo eles+ Micréfono
estas actividades * Material | Altavoces
pueden también (herramientas auriculares

hacerse en grupo multimedia, Flash, e Conexi 6n a
como por ejemplo la Wedquest, * Web docent
actual pec que Hotpotatoes, centro.

estamos resolviendo. videojuegos,

Google docs)

e« Documentos
digitales en linea

( HT ML, PDF,

Las herramientas sincréniicas necesitan que el instruct ctor y el alumno

Herramientas coincidan
informéticas sincronicas | en el tiempo. Asi, herrami entas como la videoconferen ncia, audio bilateral o
y asincrénicas chat serian ejemplos de e Las herramientas asincrén tiempo que el instructor o

asincronicas son el correo este tipo. nicas no necesitan que el alu sus
comparieros en el cana o electrénico, los foros, wikis, umno esté al mismo I.
Tipos de herramientas s, etc.

Caracter2sticas de inde

Para la actividad conceptual, también se pueden consultar y utilizar los siguientes enlaces:

Sitios para desarrollar y/o alojar
http://sites.google.com
http:// of fice.-mpowegsird/
http://www.wikispaces.com/

Sitios para alojar archivos

https://www.dropbox.com/ http://www.skydrive.com
http://www.slideshare.net/ (especial para presentaciones de
PowerPoint)

Sitios sobre cuadros comparativos

http://educacion.laguia2000.com/estrategias-didacticas/los-cuadros-comparativos
http://www.buenastareas.com/ensayos/Cuadro-Comparativo/1980504.html
http://www.respuestario.com/como/como-se-hace-un-cuadro-comparativo-guia-paso-a
paso

http://academicos.iems.edu.mx/cired/docs/inn/cuadro_de_doble_entrada 71
%20 _comparativo.pdf



http://sites.google.com/
http://office.microsoft.com/es-mx/powerpoint/
http://www.wikispaces.com/
https://www.dropbox.com/
https://www.dropbox.com/
http://www.slideshare.net/
http://educacion.laguia2000.com/estrategias-didacticas/los-cuadros-comparativos
http://www.buenastareas.com/ensayos/Cuadro-Comparativo/1980504.html
http://www.respuestario.com/como/como-se-hace-un-cuadro-comparativo-guia-paso-a-paso
http://www.respuestario.com/como/como-se-hace-un-cuadro-comparativo-guia-paso-a-paso
http://www.respuestario.com/como/como-se-hace-un-cuadro-comparativo-guia-paso-a-paso
http://academicos.iems.edu.mx/cired/docs/inn/cuadro_de_doble_entrada%20_comparativo.pdf

Actividad procedimental

Al moment o del disefio, se puede realiz
desarrollen propuestas b-Learning. Siguiendo este principio, Carman (2005) sefiala
cinco ingredientes basicos que ha de tener un disefio instruccional de tipo mixto:

. Eventos sincronos. Constituyen el principal ingrediente de un aprendizaje de tipo mixto, ya que
proporcionan los cuatro elementos basicos del modelo ARCS del tedrico Keller (1987): 1) el instructor y el
entorno generan Atencidn; 2) el instructor y el entorno transmiten la idea de que el aprendizaje es

Rel evante para | a situaci 6n esepadguierBrcCondi@ainzal emnas
habilidades, lo cual genera motivacion; 4) los estudiantes estan Satisfechos con el aprendizaje, lo cual
genera motivacion.

. Aprendizaje acompasado al ritmo, “ s @lafc e " , es un ingrediente
aprendizaje mixto. Ello se puede conseguir mediante objetos de aprendizaje de alta calidad y en general
mediante un disefio de materiales multimedia adaptado al entorno y a los objetivos de la accion formativa

concreta.

. Colaboracidn. El aprendizaje colaborativo es fundamental, tanto entre los estudiantes como entre
el profesor y el alumno.

. Evaluacién. Uno de los elementos criticos del b-Learning, permite conocer los resultados del
disefio y establecer mejoras si son necesarias.

. Materiales de apoyo para el aprendizaje. Es un ingrediente fundamental, el objetivo es generar
un conocimiento inmediato con alumnos que no tienen experiencia en ese campo en particular.

Desde un enfoque constructivista, aunque también insertando principios de otros
paradigmas, Garrison (2006) sefiala cinco principios basicos que ha de tener el
aprendizaje colaborativo. La aportacion de Garrison desarrolla la trayectoria
I6gicaque le lleva al establecimiento de esos principios. En la tabla siguiente se
resumen y describen estos principios. Como se puede observar, se basa en la
generacién de un clima en comunidad que propicie el desarrollo metacognitivo de los
usuarios de la accion formativa. Garrison ha ampliado este trabajo y lo ha publicado
en formato libro con Norman D. Vaughan (Garrison y Vaughan 2008), aplicado a la
ensefianza superior.

Principio Descripcién
Clima Propiciar un clima que cree una comunidad de investigacién
Discurso Establ ecer una reflexi 6n critica que apoysé
Comunidad Crear comunidad a través del fomento de la cohesién del grupo

Colaboracion
Desarrollar relaciones colaborativas donde los estudiantes asumen responsabilidades

crecientes en su propio aprendizaje

Asegurarse de que existe resolucion y desarrollo metacognitivo
Desarrollo
metacognitivo

Fuente: Elaboracién propia a partir de Garrison (2006) 72
Principios basicos del aprendizaje colaborativo en linea.




Troha (2007) establece una serie de principios basicos de disefio de cursos de b-
Learning desde un enfoque mas orientado hacia la empresa y la formacion continua
(enfoque corporativo), y con un claro sello constructivista. Segun Troha, los principios
bésicos serian cinco:

. Orientacion hacia el estudiante

. Guiado por el instructor (no dirigido)

. Interactividad

. Instrumentos que promuevan una colaboracién conjunta entre los
participantes (peer-to-peer collaboration)

. Eyciente en cuanto a costes

Desde el punto de vista de la institucion, Moore (2004) sefiala dos principios basicos
gue han de regir el disefio instruccional en entornos de b-Learning:

. Comenzar con una visién compartida entre el disefiador instruccional y la
institucion acerca de cémo la tecnologia puede mejorar el aprendizaje
. Desarrollare y ci enci a en costes y escalab

Ademas de la perspectiva institucional, Moore sintetiza otros principios desde otras
perspectivas: la de aquellos que son los protagonistas del proceso de aprendizaje
(estudiantes y participantes en programas de formacion continua); desde la
perspectiva de los profesores; y desde la perspectiva de la tecnologia de la
informacién. En total, expone 12 principios de disefio instruccional para entornos de
b-Learning. Moore realiza la sintesis, aunque en realidad el documento ha sido
construido por casi una veintena de académicos y expertos en disefio instruccional,
gue retnen en ese documento los principios basicos desde su experiencia
investigadora o profesional. El resto de principios son los siguientes:

. Pl ani ficaci 6n temprana del desarrol |
. Proveer continua formacién y apoyo (perspectiva tecnolégica)

. Escoger la tecnologia apropiada (perspectiva tecnolégica)

. Il dentificar formas de responder a | as
(perspectiva estudiante)

. Generacion de sentimiento y sentido de comunidad (perspectiva estudiante)

. Proporcionar soporte institucional y reconocimiento por la Facultad (perspectiva
del profesor)

. Asegurar que el disefio de aprendizaje integre componentes en linea y de
contacto face-to-face (perspectiva del profesor)

. Promover una reflexi 6n metacognitiva
aprendizaje(perspectiva del profesor)

. Proveer el feedback necesario y expectativas realistas (perspectiva del profesor)
. Integrar los servicios de estudiantes (perspectiva del estudiante)

Desde otro punto de vista, y atendiendo no sélo a principios generales de disefio sino
a criterios o pasos concretos que habria que tener en cuenta al afrontar el disefio de
un curso de b-Learning, se podrian sefialar los siguientes:




. Evaluacién de necesidades a cubrir

. Metas o propésitos de formacién

. Poblacion a quien va dirigido (perfil ) conoci mi entos pre
heterogéneo, posibilidades de la poblacién-meta, tamafio del grupo

. Contexto (basico, secundario, terciario, empresarial)

. Recursos disponibles

A Intensidad TIC del
curso:

» Ascendente virtual o

en linea +50%

* Equilibrado 50%

» Ascendente

presencial -50%
. Tipo de materiales a
utilizar (materiales impresos,
multimedia, audios, videos) y
tipos de contenidos a elegir
en funcion de las
necesidades de los
estudiantes y objetivos
planteados (procedimental,
actitudinal, conceptual)
. Modelo pedagdgico
y estrategias de
ensefianza-aprendizaje
. Directriz
organizativa: Unidad,
modulo, tema, sesiones
. Forma de evaluacion
. Equipo que participa
en el disefio y ejecucion:
experto o docente en
lamateria, informatico,
disefiador grafi ¢ o , di
instruccional, administracion
. Temporalizacion
(tiempo de disefio)

Tabla de directrices

. Conocer y saber disponer de las
posibilidades didacticas que ofrece cada
recurso tecnoldgico y la mejor forma de
aprovechar sus potencialidades.

. | dent iayetaaidn emtre las partes:
funcion del docente como facilitador, guiar a los
estudiantes durante el proceso y recorrido de
los contenidos, orientar para facilitar el
aprendizaje

. Desarrollar funciones de
comunicacion: introduccién, reglas, animacion,
feedback, provocacién, motivacion,
conclusiones, cierres, entre otras.

Para lo que es la ejecucion en si
misma, se tendria que tener en cuenta
los siguientes aspectos:

Directrices para disefiadores
instruccionales en el caso de

escenarios de b-learning.

Después de haber analizado otros elementos que pueden ser importantes a la hora
de disefiar y ejecutar una accién formativa de este tipo, en la tabla siguiente se
sefalan y proponen algunas directrices de disefio instruccional en escenarios mixtos:

Fases ADDIE

Directrices para disefiadores instruccionales

Andlisis
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Durante el andlisis, el

di sefiador i den
problema de aprendizaje,
las metas y los objetivos,
las necesidades del
publico objetivo, el
conocimiento existente y
cualquier otra
caracteristica relevante. El
andlisis también tiene en
cuenta el entorno de
aprendizaje, las
restricciones, las opciones
de imparticion y la
cronologia del proyecto.

e« Comenzar con una vVvision compartida entr ¢
institucion acerca de cémo la tecnologia puede mejorar el aprendizaje.

e Realizar una correcta evaluaci 6n de | as
especialmente relevante en entornos mixtos de cara a efectuar una correcta
definici 6n de | os objetivos de aprendizaje.
« Efectuar un profundo anéalisis del entorn

para integrar TIC y presencialidad. En este sentido, resulta imprescindible
conocer las competencias TIC de los estudiantes y la disponibilidad de tiempo

para el estudio, para un eficaz dactwidado de |
en linea.
e Tener en cuenta | os objetivos instituci o

en contextos mixtos para integrar los intereses y objetivos de la institucién, sobre
todo con la parte presencial.
e Fijar claramente | o0os objetivos de aprend

Disefio

Un proceso de
sistematico de objetivos de
aprendizaje. A menudo se
hacen guiones
(storyboards) y prototipos, y
la apariencia 'y
comportamiento, el disefio
gr afico, la int
y el contenido se determinan
en este punto.

e Como principio de disefio basi c oes teudeicatnuta
Escoger la tecnologia adecuada para un escenariob-L ear ni ng. =+ Fij ar
clara, tratando de conjugar <correctamente
actividades presenciales y las actividades en linea han de sercomple ment ar i as .
ha de promover | a interactividad (principi
generaciéon de comunidad a través del fomento de la cohesion del grupo. Este objetivo
puede ser reforzado en el area presencial del diseflo.» | nt egr ar a un egqg
en |l a fase de disefio « Promover el autodid
adecuados para este fin. ¢« Dar prioridad a
constituyen el principal ingrediente de un aprendizaje de tipo mixto, ya que proporcionan

los cuatro elementos basicos del modelo ARCS del John Keller, como hemos explicado en

el apartado 4.1. Por lo tanto, introducir el mayor nimero posible de eventos en vivo:
videoconferencias, sesiones sincronas de chat, etc.

Desarrollo

La creacion real (produccion)
del contenido y los materiales
de aprendizaje en funcion de
la fase de disefio.

e En |l a producci 6n real de |l os contenidos
cumplan con su funcién en aprendizajes de tipo mixto. En este sentido, es importante tener
en cuenta producir materiales de apoyo (materiales de referencia, FAQ, sumarios,
manual es de usuario etc.). <+« No hay que ol
al pr of e s ofase, erla peoduccéds reahde los contenidos y materiales de
aprendizaje, continuar centrados en fomentar la generacién de comunidad a través del
fomento de la cohesién del grupo; insistir en ello si los profesores estan desarrollando
materiales y cuando el disefiador instruccional esté trabajando con los productores o

programadores en | a ejecuci én concreta, re
la hora de desarrollar las actividades del alumno, seguir teniendo en cuenta que él tiene
queserelcentro de |l a acci é6n de aprendizaje. -

escalabilidad. Esto se ha de contemplar en la fase de disefio pero en muchos casos habra
gue tenerlo presente en la fase de desarrollo. El desarrollo de los materiales siempre tiene
gue tener en cuenta su escalabilidad potencial.
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Durante la
implementacion, el plan
entra en accion y se
desarrolla un
procedimiento de
formacion del estudiante y
del profesor. Se imparten
o distribuyen materiales al
grupo de estudiantes. Tras

la imparticion, se evalta la

e En I a implementaci 6n del prototi del
tiene lugar la formacién de los profesores. Se ha de insistir en el caracter

guiado de la accion de aprendizaje.

po o

e Efectuar ciclos de revisién constantes p
propuesta.
e Insistir en una i mpl sisenastdaapoydoalosadecuada

estudiantes y profesores.

eficacia de | os

de formacion.

Evaluacién

Esta fase consta de e Evaluar todas |l as fases del di seffio a fin
evaluacion (1) continua y de la propuesta

(2) final La e|e Evaluaci 6n exhaustiva al final del proces

continua esta presente en
cada etapa del proceso
ADDI E. La eval
consiste en examenes
disefiados para elementos
mencionados basados en
criterios y ofrece
oportunidades para
comentarios de los
usuarios. Se hacen
revisiones cuando es
necesario.

cuantitativas para medir la calidad: niveles de interactividad, habilidades
y destrezas adquiridas, conocimientos, utilizacién de recursos, logros
metacognitivos.

* Anal i sis ddnmateadosted @el progect@para ajustes
posteriores si fueran necesarios.
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Escribe otras que consideres importantes:
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Caso

La Secretaria Nacional de Administracion Publica (SNAP), es un organismo
gue requiere mejorar |l a eficacia de
directores y empleados.

Actualmente la formacion en organismos publicos consiste en impartir
seminarios, talleres, modulos de formacién, cursos cortos o resumenes entre
otros; todo bajo una modalidad presencial, a su vez han incursionado en la
modalidad virtual impartiendo cursos de formacion y realizando publicaciones,
sin embargo, por las caracteristicas de los cursos que imparten, la modalidad
web hace que se pierda la riqueza de la versién presencial.

En el caso particular de la SNAP, sus cursos estan dirigidos a los siguientes aspectos:

. Mejorar escritura, presentacion y sintesis de documentos legales.
. Aspectos culturales.
. Temas de relaciones humanas.

Consideran ocho competencias basicas:

1) Legislacion: capacidad de leer documentos juridicos
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2) Andlisis: demostrar pensamiento racional y capacidad analitica
convincente
3) Evaluacion: capacidad de tener en cuenta los problemas, impacto

practico

4) Trabajo en equipo: desempefiartrabajofle x i bl e como pa
5) Aptitudes interpersonales: capa
(cultural, ético, etc.)

6) Sintesis: describir eficaz, s
brevedad

7) Lenguaje : expresar ideas (oral, escrito)demaner a eficaz,
8) Adaptabilidad: adaptarse al cambio

Esto se hace a través

de:

10 cursos obligatorios, de las competencias fundamentales y 50 Talleres por
afo. Tienen una duracién de 8 semanas incluyendo la presentacién y la

clausura.Lospar t i ci pantes no reciben califi
progreso anual por curso completado. Son evaluados por el Director en
rendi miento y perfil de | a competenci

Adoptar el b-Learning

El aprendizaje de tipo mixto, ofrece la posibilidad de vincular las bondades de
la modalidad presencial con las posibilidades de la modalidad virtual, sacarle el
mejor provecho dependera de las habilidades con las que cuente el Disefiador
Instruccional a cargo.

Motivos por los cuales el b-Learning es adecuado para un escenario de
Administracion Publica

. El aprendizaje mixto facilita el acceso de los trabajadores publicos a
laformacién continua, haciendo que ésta sea mas compatible con su trabajo. De
este modo, pueden acceder con mayor facilidad a la formacioén distribuyéndose
ellos mismos el tiempo de dedicacion. Todo ello, mientras se logra con esta
solucion que se mantengan las ventajas de los seminarios y talleres
presenciales.

. Mientras estan formandose en un entorno de aprendizaje mixto, los
empleados publicos desarrollan competencias transversales al utilizar
tecnologias de la informacién y la comunicacién, aunque los cursos no versen
sobre TIC. Estas habilidades y destrezas transversales que pueden implementar
en el periodo formativo son Utiles en la mayoria de los casos para sus puestos de
trabajo.

. El b-Learning va a ayudar positivamente a que los trabajadores de las
administraciones publicas desarrollen su capacidad para tomar decisiones en
funcién de las diferentes informaciones contrastadas. Todo ello serd ain méas
positivo ya que las decisiones que se tomen, ya sean
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de manera individual o interactuando de manera grupal, van a implicar y

a trabajar capacidadescomo larefl e x i 6 n, el di al og¢
. Gracias a las consideraciones que se deben tomar en cuenta en las fases
de disefio y desarrollo de este tipo de propuesta formativa en cuanto a los
recursos didacticos escalables, éstos pueden ser retroalimentados, mejorados y
re-publicados de una manera agil, de tal manera que se genere una sinergia de
enriquecimiento de una coleccién de recursos didacticos propicios para otras
ocasiones en las que los funcionarios nuevos deban tomar el curso.
. Un entorno de b-Learning puede ser adecuado en un contexto como el de
los funcionarios publicos en el que puedan existir un problema potencial de
motivacion. Mientras que las sesiones en linea favorecen que estos estudiantes
puedan organizar el aprendizaje a su ritmo, las sesiones presenciales pueden

reforzar |l a motivaci on y mitigar otr
estrictamente en linea, como la falta de contacto humano.
. Si el materi al en |l inea se reutil

publica se alcanzara sin duda el nimero necesario, la formacion impartida por
esta metodologia es mas econdémica que la estrictamente presencial. Por un
lado para los trabajadores que notienen que desplazarse y para la administracion
gue no tiene que sustituirlos y por otro el coste de los materiales se paga una
sola vez mientras que el nUmero d e destinatarios crece.

Desafios del disefiador instruccional en una solucion b-Learning para
empleados de la Administracion Publica

. Una potencial falta de motivacién por parte de este tipo de usuarios para
implicarse en la accion formativa, debido a la estabilidad de sus empleosy a la
posible obligatoriedad de la formacién sin que puedan elegir cursos de acuerdo
con sus preferencias.

. Se puede considerar que estos trabajadores, debido a sus puestos de
trabajo, ya disponen de conocimientos en el uso de las TIC y de otras
habilidades, pero la falta de capacitacién en algunos pueden generar frustracion.
. Debido a la calendarizacion rigurosa que deba establecerse para hacer
coincidir los momentos de presencialidad, los participantes podrian no estar
disponibles en determinados momentos que la secuencia didactica
preestablecida requiere, interrumpiendo asi con la dilacién que pudiera
requerirse.

. Integrar las actividades en linea y las presenciales para que cada una
juegue su papel en un todo, desarrollando un modelo pedagégico coherente.

Propuesta del Disefiador Instruccional para un taller de 15 horas en
modalidad b-Learning, acerca de laresoluciondeconpi ct os 80




Se considera que este taller debe estar basado en competencias, sustentado
en un modelo de actitudes para una modalidad mixta y con un enfoque
constructivista, pero que se ha procurado que el disefio sea situacional y
considerando aspectos esenciales sobre los principios de disefio para
aprendizaje tipo mixto antes mencionados.

Intenciones educativas
Las intenciones educativas sefialan las directrices que delimitaran las

competencias que el taller desarrollara o formalizara en los participantes. El
taller tiene las siguientes intenciones:

. El participante mejorara sus habilidades de expresion escrita, de sintesis
y presentacion de informacion.
. El participante liderara equipos de trabajo de manera ética y de acuerdo a

las cuestiones culturales del contexto laboral por lo que debera adaptarse
rapidamente al cambio.

. El participante | ograra, en su am
de diversas indoles de manera adecuada.

Competencias

Las competencias son aquellas tales que el participante del taller podra
desarrollar o formalizar, hacia la consecucién de las intenciones educativas del
cur so. E | taller de 15 horas sobre 1
competencias:

Genéricas:

Legislacion: capaz de leer documentos juridicos Analisis: demostrar
pensamiento racional y una capacidad analitica convincente Evaluacion:
capaz de tener en cuenta los problemas y su impacto practico y politico
Trabajo en equipo: capaz desempeifa
equipo Aptitudes interpersonales: demostrar una buena capacidad de

|l iderazgo y saber resolver adecuad
trabajo, ya sea de indole cultural, ética o de otro tipo. Sintesis: describir
efifcaz y adecuadamente nuevas situa
presentacion: expresar opiniones e ideas tanto oralmente como por escrito
con eficacia y claridad Adaptabilid

Especiycas: 81




El participante podra intervenir adecuadamente en la resolucion de
confli ct os de delambitoeorali poranedioae le
identificaci o6n, evaluaci on y apl:i
trabajo en equipo, evaluando y analizando la situacion.

A través del analisis critico y re
emitir una respuesta o mensaje adecuado utilizando de los principios de la
comunicacion interpersonal efectiva cuando ésta sea requerida.

Presentacion general y metodologia

Cada una de | as competencias especif
a través del estudio de casos realistas y juego de roles, donde el participante
tomaréa una postura de estudio, analisis e intervencién en la situacion
planteada. Todo el proceso sera mediado por un formador. Esto encaja con lo
gque se declarado como los tipos de aprendizaje mixto acorde al modelo de
actitudes.

El taller estara dividido en dos médulos didacticos. En el primero, el
participante podra documentarse y af
delos elementos tematicos del taller asi como incorporar la dimension
conceptual de los procedimientos necesarios para comunicarse de manera
eficient e, resolucionar conflictos vy |
respetando el contexto sociocultural en el lugar de trabajo, lo cual podra hacer
aprendiendo a adaptarse al cambio e incertidumbre que conlleva el trabajar
con equipos de trabajo diversos pero sin dejar de tomar en cuenta que la
resoluci é6n de conflictos debe ser sic¢
general. Este mddulo se llevara a cabo en linea mediante lecturas, foros de
discusion y cuestionarios de evaluacién automatica. La primera parte tendra
una duracién de 5 horas. Con una sesion presencial al principio para
informaci 6n y dudas generales y al f

Durante el segundo médulo, el cual tendra una duracién de 10 horas de
trabajo, se deberan realizar a la par sesiones presenciales y virtuales de
trabajo en el que se caracterice una situacion realista de trabajo en una
organizacién actual, de tal manera que haya interaccién presencial e
intercomunicacion de los equipos de trabajo mediante correos electrénicos,
videoconferencias y producciones en los blog personales. La cantidad y
frecuencia de las sesiones presenciales deberan ser acordadas por todos los
participantes y el facilitador deltalle r al final i zar el pr

Secuenciacion didéctica y resultados de aprendizaje esperados

En este apartado se detallan las actividades para los estudiantes y el instructor
asi como las estrategias de evaluacion para cada una de ellas.
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Actividad de Calendario Modalidad Requerimiento Ponderacion
aprendizaje s Resultados de
aprendizajeesp
erados
0 Semanal (no Presencial 5% (so6lo
contemplada en Presentarse por | Enlo general, departicipacion)
las 15 horas) una hora diaria que los
en la Sala de participantes
conferencias notengan dudas
11 Semana 2 Virtual Ingresar al Respuesta 30%
LMS,foros y acuestionarios
blogs, yasea autoevaluables
desde casa o de
desde lasalade | reforzamiento
videoconferenci
as.
1.2 L 50%
Participacion
enforos de
discusion
1.3 15%
Desarrollo de
bitacora de
reflexi 6n
Detall es, indicaciones particular
modulo
Actividad de Recursos didacticos

aprendizaje 0

Manuales y guias sobre el uso del LMS, participacién en foros, creacion
de blogs, atencién a video conferencias y otras operaciones generales
de la tecnologia a utilizar en el taller.

Indicaciones para el estudiante

Debe asistir y atender las platicas preliminares acerca del uso del LMS,
la metodologia de estudio, la infraestructura y la localizacion de los
recursos did4cticos de apoyo que estaran disponibles a través del taller.
Exponer todas las dudas de manera general que surjan para que éstas
sean atendidas.

Indicaciones para el tutor

Crear un ambiente cordial, motivar a la participacién y generar
confianza y sentido de pertenenci
estudiantes. Exponer las intenciones del taller y explicar la
metodologia de trabajo; detallar las expectativas realistas de lo que se
espera por parte de los participantes. El tutor debera ser cortés,
amable, atender a todas las dudas de inmediato.

Justiycaci - -n
Esta actividad es de induccion y se lleva a cabo de manera presencial.
No forma parte de la secuencia didactica como tal pero se le asigna un
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pequefioporcent aje de | a evaluaci 6
asista y tratar de evitar confusiones futuras.

Actividad de aprendizaje 1

Recursos didacticos
Lecturas y recursos en linea sobre los siguientes temas:

. Guia para redaccion de documentos formales.

. Guia para la interpretacion y redaccion de documentos juridicos.
. Principios de comunicacion interpersonal efectiva

. Liderazgo en equipos de trabajo de alto desempefio

Desarrollo de casos y/o situaciones con las siguientes caracteristicas:

. Casosobreunconfli ct o entre dos personce
de una empresa, el conflicto es sob
entrega tardia (justificada) de inf
. Caso sobre un malentendido (involuntario) que se provocé debido a
la redaccién de un documento juridico

. Caso sobre un conflicto generado

malintencionada) de uno de los empleados

Indicaciones para el estudiante

El estudiante debe realizar las lecturas que se le proporcionen
invitandole a investigar mas por su cuenta. Posteriormente, debera a
responder al cuestionario autoevaluable que se le presente. Este
cuestionario contendra preguntas de seleccion mdultiple aisladas y otras
relacionadas con casos conflictiwv
deberan esta relacionadas con las lecturas proporcionadas. Debera
elegir dos de los tres casos y participar en el debate en los foros, en el
qgue deberda desarroll ar un docume
elegidos, de tal manera que denote comprensién y aplicacion de los
principios de |liderazgo y comuni
en |l a bitacora (blog) sus reflexi
necesarias para |l a resoluci dédn de
actitudinales), de preferencia, incorporando ejemplos de su experiencia
laboral o contexto mas préximo.

Indicaciones para el tutor

Debera ponerse a la disposicién de los estudiantes para la
resoluci 6nde dudas especificas s
espacio dialégico de un foro para el debate que se presentara entre
los estudiantes, permitiéndoles que publiquen sus documentos y se
retroali menten de manera just.ifi

Justiycaci - -n 84




En esta actividad, se han declarado recursos base para su
procesamiento en diversos niveles cognitivos, asi como la evidenciacion
del aprendizaje en instrumentos y estrategias de evaluacion diversos. La
evidencia de cuestionario se centrara en el procesamiento y
aprehension de los conceptos basicos y la practica de su generalizacion
y transferencia a contextos diversos. (Reforzamiento conceptual) La
evidencia de foro se centrara en el replanteamiento innovador de los
principios presentados en situaciones problematicas realistas. (Aspectos
procedimentales de bajo y alto nivel) La evidencia blog se centrara en la
practica de | os procesos metacogr
dimensiones actitudinales de las competencias necesarias para la
intervencion en los casos.

Segundo mdédulo

Actividad de Calendario Modalidad Requerimientos Ponderacion
aprendizaje Resultados de
aprendizajeesp
erados
11 Semana 3 Presencial Presentarse por Andlisis de caso | 15%
una hora diaria confli cti
en la Sala de
conferencias o
bien, a través de
videoconferencia
1.2 Virtual Uso de la Desarrollo de 10%
ofimatica |[una ficha
eldesarrollo de informativa
un a ficha
informativa
(reporte
dehechos).
1.3 Virtual Escritura de una Desarrollo de 8%
y/opresencial entrada en el bitacora de
bl og de rjreflexi 6n
reuniénpresencial
para comentar
experiencias,dud
as e inquietudes
o bien, a través
de
videoconferencia
21 Semana 4 Presencial Presentarse por Reunion 15%
una hora diaria ejecutiva
en la Sala de conflicti
conferencias o
bien, a través de
videoconferencia
2.2 Virtual Uso de la Desarrollo de 10%
ofimati ca minuta
paraescribir una
minuta de
reunion
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Actividad de
aprendizaje 1

2.3

Desarrollo de 8%
bitacora de

reflexi 6n

Escritura de una
entrada en el

bl og de r
reuniénpresencial
para comentar
experiencias,dud
as e inquietudes

o bien, a través

de
videoconferencia

Virtual
y/opresencial

31

Semana 5 Presencial Presentarse por 15%
una hora diaria
en la Sala de
conferencias o
bien, a través de

videoconferencia

Liderazgo
enproyecto
fallido

3.2

Desarrollo de un | 10%

plan de accién

Uso de la
ofimati ca
paradesarrollar
un plan de accion
enun proyecto
asicomo la
tarjetainformativa
. Correo
electrénico
paraenviar
informacién.

Virtual

3.3

Desarrollo de 8%
bitacora de

reflexi 6n

Escritura de una
entrada en el

bl og de r
reuniénpresencial
para comentar
experiencias,dud
as e inquietudes

o bien, a través

de
videoconferencia

Virtual
y/opresencial

Det al |
modulo

es, i ndicaciones part adeuségande

Recursos didacticos
Nota: Esta informacion debera estar tanto en formato digital como
en formato impreso. Lecturas y recursos en linea sobre los

siguientes temas:

e Guia para el desatvasol | o
Desarrollo de un caso con las siguientes caracteristicas:
. Caso sobre un conflicto entre
gue derivd en una discusion en v

la discusién y envi6é un correo electrénico al duefio de la organizacion

d
0.

expresandole su malestar y su decision de ya no continuar siendo cliente.
. El duefio requiere de inmediato que todos los empleados levanten

un reporte de hechos de lo que presenciaron o, en su caso, participaron

en la discusion.




Indicaciones para el estudiante

En la primera sesion presencial (o por videoconferencia), el estudiante
debera poner atencion al caso presentado y debe elegir tomar el rol de
una persona que presencio la discusion o, mejor aun, que tomo parte en
ella. Utilizandol as aplicaciones de ofimét.
desarroll ar una ficha informativa
elegido. Debera hacerlo, si aplica, trayendo experiencias previas y de la
manera mas realista posible. Deberéa evidenciar su comprension de los
principios de comunicacion interpersonal y ser muy objetivo (sin tomar
partido, sélo debera expresar hechos). Debera ademas publicar una
entrada en su blog personal acerca de la experiencia en relatar
situaciones de este tipo; debera exponer juicios de valor asi como
expresar sus sentimientos e inquietudes. Debera incluir, ademas,
propuestas de actuacién para cuando las personas se encuentran ante
una discusion asi. En la segunda sesion presencial (o por
videoconferencia), el estudiante deberd compartir su blog, comentar y
debatir los aspectos comunes que se hayan presentado, en especial,
dudas e inquietudes.Los productos de esta actividad se deberan enviar
al LMS para su registro, retroalimentacién y evaluacion.

Indicaciones para el tutor

En la primera sesion presencial, debera exponer el caso a los
participantes. Debera hacerlo con tal pasion que trasmita el ambiente
tenso que se pueda generar, modulando la voz, los gestos y jugando
papeles diversos (personas que discuten, personas que tratan de
intervenir, personas que se alejan, etc.) Debera dar indicaciones acerca
de la elaboracioén del reporte y donde éste sera entregado para su
evaluacion y retroalimentacion. En especial sobre la necesidad de
enfocar la redaccion de los reportes hacia la objetividad, respetando los
contextos personales de los que participaron en la discusion. De igual
manera, detallara las indicaciones para la elaboracion de la entrada en
blog y acordara una nueva fecha y hora para reunion, tomando en
consideracion el tiempo necesario para revisar algunos reportes y
comentarlos en la proxima sesion presencial (o en videoconferencia). Se
debera poner a la disposicion de los estudiantes para aclarar dudas

especificas. Deberéda evaluar y retr
LMS.

Justiycaci -n

El caso de la semana 3 sera obligatorio para todos los participantes. De

las actividades 2 y 3 (marcadas como las semanas 4 y 5), deberan 87

elegir una.




Esta primera actividad permitird la evidencia de aplicacion sintética de
pi nci pi os comunicacionales especi
conflictiva comun, preparandol o p.
0 3), en el que intervendra de una manera mas contundente. Esta
actividad se enfoca entonces a las dimensiones procedimentales y
actitudinales de |l as competenci a:
acci on”

Actividad de aprendizaje 2

Recursos didacticos

Nota: Esta informacion debera estar tanto en formato digital como
en formato impreso. Lecturas y recursos en linea sobre los
siguientes temas:

e Guia para el desarroll o
caso con las siguientes caracteristicas:
. Durante una reunidn de trabajo, se presentaron algunas situaciones

en las que algunos asistentes no estaban de acuerdo con los informes
presentados pues alteraban su imagen de profesionalismoante el duefio de
la organizacién, ademas se presentaronconfl i ct os por di f ¢
(algunos teérminos del informe no t
el comportamiento poco ético de la persona que presento los informes (lo
hizo de una manera muy incisiva).

. La reuni 6n se t or naza laambdferadd tiabajp
se torna entonces densa y hay un descontento e incomodidad general.

Indicaciones para el estudiante

En la primera sesion presencial (o por videoconferencia), el estudiante
debera poner atencion al caso presentado y debera atender a las
preguntas e invitaciones a involucrarse que haga el tutor. Debera
participar activamente y tomar nota de puntos clave y Gtiles que se
mencionen en la sesion, ya que con la informacion debera realizarse la
evidencia de aprendizaje principal. Utilizando las aplicaciones de
ofimati ca, el estudi ante debera dece
reporte y enviarla al tutor para su evaluacién y retroalimentacion.

Debera evidenciar su comprension de los principios de
comunicacioéninterpersonal y ser claro en cdmo se interviene en estas
situaciones para llegar a acuerdos, respetando el contexto y postura de
las personas que intervinieron en la reunion. Finalmente y como
elemento integrador, en la segunda sesion presencial (o por
videoconferencia), el estudiante deberd compartir su blog, comentar y
debatir los aspectos comunes que se hayan presentado, en especial,
dudas e inquietudes. 88




Los productos de esta actividad se deberan enviar al LMS para su
registro, retroalimentacion y evaluacion.

Indicaciones para el tutor

En la primera sesién presencial, debera exponer el caso a los
participantes. Debera hacerlo con tal pasiéon que trasmita el ambiente
tenso que se pueda generar, modulando la voz, los gestos y jugando
papeles diversos (personas que discuten, personas que tratan de
intervenir, personas que se alejan, etc.) Debera animar a los
participantes a intervenir tal y como si estuvieran en dicha reunion,
preguntandoles qué es lo que harian en ese caso en particular,
analizando el ¢ o n fl tado ¥ mostrpode algsiras h a
maneras de formar parte de la solucion, con un enfoque de liderazgo,
pero tomando en cuenta la diversidad de opiniones y posturas que se
han presentado. Esta parte sera crucial pues formara parte de las
propuestas y acuerdos en la reunion. Se indicard tomar notas de los
aportes de las participaciones. Se deberan dar las indicaciones para la
elaboracion de una minuta de trabajo en la que se detallen los
conflictos y | os acuerdos a | os ¢
las indicaciones para la elaboracién de la entrada en blog y acordara
una nueva fecha y hora para reunion, tomando en consideracion el
tiempo necesario para revisar algunos reportes y comentarlos en la
préxima sesién presencial (o en videoconferencia). Resolvera dudas
generales o con la clarificaci én
dudas especificas de co6mo hacer t
retroalimentar los productos enviados al LMS.

Justiycaci - -n

El caso de la semana 3 serd obligatorio para todos los participantes. De
las actividades 2 y 3 (marcadas como las semanas 4 y 5), deberan
elegir una. Esta segunda actividad permitir4 la evidencia de aplicaciéon
situacional de principios comunicacionales en la participacion de una

si tuaci 6ncominnafleméastde queael estudiante debera
intervenir mas activamente en la blsqueda y propuesta de soluciones a
situaciones como ésta asi como | .
actividad se enfoca entonces a las dimensiones procedimentales
yactitudinales de las competencias descritas.

Actividad de aprendizaje 3

Recursos didacticos

Nota: Esta informacion debera estar tanto en formato digital como en
formato impreso.
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Lecturas y recursos en linea sobre los siguientes temas:

e Guia par a | apropectesnle iftecvanciondapidad e
Desarrollo de un caso con las siguientes caracteristicas:
. En una organizacion que se dedica a la fabricacion de autopartes, el

area de produccion esta atrasada para cumplir con las fechas establecidas.
Esta &rea no ha tenido encargado por cerca de cuatro meses pero es el
duefio de la empresa el que ha estado al pendiente (pero no encargado
totalmente) del area.

. Durante el caso, se debe hacer saber que la problemética se ha
derivado por diferencias culturales (una persona entiende las cosas de una
manera y otras las entiende de otra, a pesar de que se trata de una misma
cosa), por el actuar poco ético de uno de los integrantes del personal de
produccion (una persona que pasa el tiempo echando la culpa a los demas,

calumniand o y generando mal ambiente de
de un coordinador, jefe o supervisor.

. Quedan cuatro semanas para realizar el trabajo que normalmente
dura nueve.

Indicaciones para el estudiante

Los estudiantes se unirdn en equipos, uno de ellos seré el lider de la
intervencion para el proyecto fallido. Entre todos, deberan desarrollar
un plan de accién emergente, pero deberan validarlo a través de
diversos documentos:

a) Correos electrénicos muy formales a las areas implicadas (compras,
almaceén, la propia produccion) acerca de la situacion y pidiendo apoyo
para recabar informacion y realizar un plan de accién emergente. b)
Una tarjeta informativa al duefio de la empresa acerca de la situacion
actual. ¢) Un plan de accidn para cumplir con la produccion, dirigida al
duefio de la organizacion.

Los productos de esta actividad se deberan enviar al LMS para
su registro, retroalimentacion y evaluacion.

Indicaciones para el tutor

Al principio de la sesién, debera informar acerca de la situacion
problematica y debera recordarles a los participantes que en esta Ultima
actividad se requerira la integracion de todo lo aprendido en el
taller,ademas de trabajo colaborativo. Tras una breve revisién de la guia
para | a plani ficaci ovenci@heipigasebtytor explica:
gue solo tendran una hora para ponerse de acuerdo y generar los
documentos requeridos. De igual manera, detallara las indicaciones
para la elaboracion de la entrada en blog y acordara una nueva fecha y
hora para reunién, tomando en consideracion el tiempo necesario para 90
revisar algunos




reportes y comentarlos en la préxima sesién presencial (o en
videoconferencia). Resol vera di
de algun concepto, pero no res:i
hacer tal o cual cosa. Debera evaluar y retroalimentar los productos
enviados al LMS.

Justiycaci - -n

El caso de la semana 3 seré obligatorio para todos los participantes. De
las actividades 2 y 3 (marcadas como las semanas 4 y 5), deberan
elegir una. Esta segunda actividad permitira la evidencia de aplicacion
situacional de principios comunicacionales en el liderazgo hacia una

situaci én conflictiva comun, adem.
intervenir mas activamente en la basqueda y propuesta de soluciones a
situaciones como ésta asi como |

actividad se enfoca entonces a las dimensiones procedimentales y
actitudinales de las competencias descritas. La actividad ultima del
taller, tendra el caracter de ser una actividad integradora que ademas
convoque al trabajo en equipo.

La conformaci on dc¢

Evaluacién parcial Porcentaje
Primer médulo 40%
Segundo médulo 60%

Herramientas y recursos tecnolégicos y de instalaciones a usar

A continuacion se muestra una tabla que relaciona los recursos disponibles y
cdmo y cuando éstos seran utilizados.

Recurso Mdédulo 1 Modulo 2 Como sera utilizado
Sala de conferencias Se usa para las En una sesién a hora
Se utiliza durante la sesiones presenciales | acordada.

semana 1, parala
induccion del taller

Foro textual No se usa en nada en
particular. De manera que se
compartan los
productos realizados y
se retroalimenten.

Se utiliza durante la
segunda semana para
participar en debate.
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Videoconferencia

Se utiliza de manera
opcional durante la
segunda semana para
entrar al entorno virtual

Se usa para las
sesiones presenciales
iniciales y
cada actividad de
aprendizaje

Se manera de apoyo a
las personas que por
algin motivo no
puedan asistir de
manera presencial a
las sesiones de este
tipo.

Blogs personales

Se utiliza al cierre del
madulo para incluir
reflexi ones
bitacora

Se usa durante la
sesion virtual de cada
actividad de
aprendizaje y
opcionalmente se
accede a ellos para las
sesiones fin
cada actividad de
aprendizaje.

Se manera que
funciones como
bitacoras electronicas
para mediar los
procesos r e
metacognitivos de la
secuencia didactica.

Plataforma LMS
(Moodle)

Se utiliza durante la
segunda semana para
obtener informacion,
participar en debate y
autoevaluarse

Se utiliza para las
sesiones virtuales de
trabajo, para la
recopilacion de las
evidencias de
aprendizaje.

En el primer modulo
es crucial porque a
través de éste es
donde se lleva a cabo
la dindmica de
aprendizaje; durante el
segundo moédulo
funcionara como
integrador de las
evidencias de
aprendizaje.
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Realiza tu propia tabla:
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