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Informacién general del curso

Clave banner semestral: LSDR2408
Clave banner bimestral/ejecutivo: LBDR2508

Competencia del certificado

Aplica los principios y procedimientos del sistema
penal acusatorio mexicano para desarrollar estrategias
de litigacion efectivas en audiencias orales y procesos
penales, garantizando el respeto a los derechos
humanos y el debido proceso en un marco normativo
vigente.

Metodologia semestral

= El certificado se imparte con la técnica didactica de Aprendizaje basado en retos.
o El certificado se divide en 14 temas para desarrollar la competencia.
o Sedesarrollan cinco actividades con rdbrica.

= La evaluacion del certificado estd integrada por lo siguiente:
o Cinco actividades

Un avance de reto

Una entrega final del reto

Una presentacion del reto

o O O

Metodologia bimestral/ejecutivo

= El certificado se imparte con la técnica didactica de Aprendizaje basado en retos.
o Elcertificado estd disefado en 14 temas para desarrollar la competencia.
o Se desarrollan cinco actividades con rdbrica.
= La evaluacion del certificado esta integrada por |lo siguiente:
o Cinco actividades
o Unavance de reto
o Unaentrega final del reto
o Unexamen final
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Evaluacion semestral

Semana Instrumento evaluador ‘ Porcentaje

1 Actividad 1 6
2 Actividad 2 6
3 Avance del reto 25
4 Actividad 3
5 Actividad 4
6 Actividad 5
7 Entrega final del reto 35
8 Presentacion del reto 10
Semana de Assessment
Total 100 puntos

C— . - . . o
Evaluacién bimestral/ejecutivo

Semana Instrumento evaluador ‘ Porcentaje
1 Actividad 1 6
2 Actividad 2 6
3 Avance del reto 25
4 Actividad 3
5 Actividad 4
6 Actividad 5
7 Entrega final del reto 35
8 Examen final 10
Semana de Assessment
Total 100 puntos
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Calendario semestral

30

Semana Temas Evaluable
1 Actividad 1
2 5al8 Actividad 2
3 1al8 Avance del reto
4 9aln Actividad 3
5 12al13 Actividad 4
6 Tall4 Actividad 5
7 Tal14 Entrega final del reto
8 Tall4 Presentacion del reto

30) calendario ejecutivo/bimestral

Semana Temas Evaluable

1 lal 4 Actividad 1

2 5al8 Actividad 2

3 1al8 Avance del reto

4 9alm Actividad 3

5 12al13 Actividad 4

6 Tall4 Actividad 5

7 Tal14 Entrega final del reto
8 Tall4 Examen final
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Distinciones

492 INEPPA
L ]
G Instituto de Estudios del
Proceso Penal Acusatorio, A.C.
Este certificado cuenta con el respaldo del Instituto de Estudios en el Proceso Penal
Acusatorio, A.C. (INEPPA), una organizacion de la sociedad civil con enfoque académico y
cientifico, fundada en 2009. INEPPA es independiente de cualquier filiacion partidista y
esta comprometida con el fortalecimiento del sistema de justicia penal en México.
A través de sus programas educativos, investigaciones y actividades de asistencia juridica,
el INEPPA promueve la participaciéon ciudadana en temas clave como la justicia penal, Ia
seguridad publica y |la proteccion de los derechos humanos.
Contar con la validacion del INEPPA garantiza que los contenidos de este curso estan
alineados con una visién actualizada y especializada del proceso penal acusatorio, o que

refuerza tu perfil profesional en el ambito del Derecho penal con enfoque en derechos
humanos y justicia participativa.
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Temario

1. Introduccién al proceso penal acusatorio

1.1. Antecedentes y evolucion del sistema penal en México
1.2. Principios rectores del sistema acusatorio

1.3. Marco constitucional y legal

2. Sujetos procesales y sus funciones

2.1.Jueza o juez de control y tribunal de enjuiciamiento
2.2. Ministerio publico y policia

2.3. Defensor y asesor juridico

2.4.Victimay persona imputada

3. Etapa de investigacion inicial

3.1. Denuncia, querella y ejercicio de la accion penal
3.2. Técnicas de investigacion

3.3. Cadena de custodia

4. La audiencia inicial y la etapa de investigacion complementaria
4.1 Audiencia inicial

4.2 Control de detencion

4.2 Formulacion de imputacion

4.3 Vinculaciéon a proceso

5. Medidas cautelares, prisiéon preventiva y test de proporcionalidad
51. Tipos y procedencia

5.2. Prision preventiva y test de proporcionalidad

5.3. Supervision y modificacion

6. Etapa intermedia

6.1. Ofrecimiento y admisién de pruebas
6.2. Acuerdos probatorios

6.3. Auto de apertura a juicio

7. La etapa de juicio oral

7.1. Contenido y desarrollo de la audiencia de juicio oral
7.2. Desahogo de pruebas

7.3. Alegatos de clausura y deliberacion
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8. Teoria del caso

8.1. Elementos y construccion de la teoria del caso

8.2. Estrategias de presentacion

8.3. Argumentacion juridica en la presentacion de la teoria del caso

9. Las técnicas de litigacion oral en el proceso penal

9.1 Metodologia para el disefio e implementacion de la estrategia de litigio
9.2 Uso de recursos audiovisuales y tecnologia en las audiencias

9.3 Etica, estrategia y desafios practicos de |a litigacion oral

10. Formas anticipadas de terminacion, criterios de oportunidad y reparacion del dafho
10.1. Criterios de oportunidad

10.2 Procedimiento abreviado

10.3. Suspension condicional del proceso

10.4. Reparacion del dano

11. Procedimientos especiales

11.1. Procedimiento para personas juridicas

11.2. Procedimiento para personas inimputables

11.3 Procedimiento para personas de origen indigena
11.4. El sistema de justicia penal para adolescentes

12. Recursos y anulacién de sentencia

12.1. Revocacion

12.2. Apelacion

12.3. Procedimiento de reconocimiento de inocencia del sentenciado y anulacion de
sentencia

13. Ejecucién penal

13.1. Relacion del proceso penal acusatorio con el sistema penitenciario
13.2. Beneficios preliberacionales

13.3. Derechos de las personas sentenciadas

14. Justicia restaurativa

14.1. Mecanismos alternativos

14.2. Acuerdos reparatorios

14.3. Seguimiento y cumplimiento
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Herramientas

Para asegurar que aproveches al maximo tu experiencia educativa en esta modalidad de cursos, te
recomendamos que revises estos tutoriales.

Preguntas frecuentes

_ . Lo puedes reportar a la cuenta
¢En donde o a quién reporto un error atencioncursos@servicios.tecmilenio.mx, también

detectado en el contenido del curso? puedes compartir sugerencias para el contenido y
actividades del curso.

¢Quién me informa de la cantidad de El lider docente te debe de proporcionar esta
sesiones y tiempo de cada una en las informacion.

Consulta con tu lider docente los calendarios de
acuerdo con la modalidad de imparticion.

Si, es importante que captures calificaciones en la
¢Tengo que capturar las plataforma para que los aprendedores estén
calificaciones en banner yenla informados de su avance y reciban

| £ d PR retroalimentacion de parte tuya de todo lo que
plataforma educativa? realizan en el curso. En banner es el registro oficial

de las calificaciones de los aprendedores.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLxtBF8TpS7EPE5pQHHV-8iAjyDNnqZSN0
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Notas de ensenanza

Tema 1. Introduccioén al proceso penal acusatorio
e Asegurate de que los aprendedores comprendan las diferencias entre el
sistema inquisitivo y el sistema acusatorio.
e Vincula los principios rectores con casos reales que evidencien su aplicacion
en juicio.
o Refuerza la relacion entre los articulos constitucionales y los principios del
proceso penal acusatorio.
Tema 2. Sujetos procesales y sus funciones
e Promueve el analisis comparativo entre funciones y responsabilidades de
cada sujeto procesal.
« Fomenta el trabajo en equipo para simular audiencias con roles especificos.
e Subraya la importancia del equilibrio procesal entre partes para garantizar el
debido proceso.
Tema 3. Etapa de investigacion inicial
e Recalcala importancia de respetar derechos fundamentales desde la etapa
de denuncia.
e Profundiza en la legalidad de las técnicas de investigacion y su utilidad en
juicio.
e Refuerza la necesidad de una cadena de custodia continua y sin rupturas.
Tema 4. Audiencia inicial y etapa de investigacion complementaria
e Analiza con los aprendedores cada momento procesal (detencién,
imputacion, vinculacion).
e Promueve la redaccion adecuada de imputaciones con sustento legal.
e Simula audiencias iniciales para desarrollar habilidades argumentativas.
Tema 5. Medidas cautelares, prision preventiva y test de proporcionalidad
e Explica codmo aplicar el test de proporcionalidad en situaciones concretas.
« Reflexiona sobre los efectos de la prision preventiva y el principio de
presuncion de inocencia.
o Revisa criterios jurisprudenciales relevantes sobre el tema.
Tema 6. Etapa intermedia
e Practica el ofrecimiento de pruebas con base en una teoria del caso clara.
o Ensena a identificar pruebas utiles, pertinentes y licitas.
e Promueve la construccion de acuerdos probatorios en beneficio del juicio
oral.
Tema 7. Etapa de juicio oral
« Ensena la estructura formal de la audiencia, roles y tiempos de participacion.
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o Refuerza el manejo de pruebasy objeciones en sala.

o Realiza ejercicios de cierre argumentativo con base en los hechos probados.
Tema 8. Teoria del caso

e Acompanha a los aprendedores en el disefio de teorias del caso solidas y

congruentes.

e Recalca que la teoria debe reflejarse en cada intervencion procesal.

e Fomenta su presentacion oral como preparacion para audiencias reales.
Tema 9. Técnicas de litigacion oral

o Refuerza la expresion oral, claridad de ideas y control del lenguaje no verbal.

e Promueve el uso de apoyos visuales y materiales audiovisuales para

argumentar.

e Analiza dilemas éticos comunes en el ejercicio de la defensa y la fiscalia.
Tema 10. Terminaciéon anticipada, criterios de oportunidad y reparacién del
danho

e Analiza las ventajas y riesgos de cada forma anticipada de terminacion.

e« Ensena avalorar cuando es juridicamente viable optar por una salida alterna.

o Refuerza el papel de la victima y su consentimiento en estos mecanismos.
Tema 11. Procedimientos especiales

o Diferencia claramente los requisitos y garantias aplicables a cada

procedimiento.

e Promueve una vision intercultural y de derechos humanos en casos de

pueblos originarios.

e Analiza como adaptar la estrategia juridica al tipo de procedimiento especial.
Tema 12. Recursos y anulaciéon de sentencia

o Explica los requisitos formales y materiales para cada tipo de recurso.

e Simula la redaccion de recursos (apelacion, revocacion, etc.) con base en

casos ficticios.

e Destaca el papel del recurso como garantia de control y revision judicial.
Tema 13. Ejecucion penal

e Relaciona el sistema penitenciario con los derechos del sentenciado.

e Expon los mecanismos para solicitar beneficios preliberacionales.

e Fomenta la revision critica de las condiciones de cumplimiento de penas.
Tema 14. Justicia restaurativa

o Explica la diferencia entre justicia restaurativa y justicia retributiva.

e Promueve el analisis de casos donde se hayan aplicado mecanismos

restaurativos.

e Destaca el papel de la mediacion penal y los acuerdos reparatorios.
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Actividades y reto
Actividad 1. Simulacién de audiencia inicial

Asegurate de que el alumnado comprenda cada fase procesal (control de
detencion, imputacion, vinculacion) antes de iniciar la simulacion.

Supervisa la asignacion clara de roles y fomenta la argumentacion juridica
basada en el CNPP y la Constitucion.

Evalua no solo la forma (video y acta), sino también la profundidad del analisis
juridico y el enfoque en derechos humanos.
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Actividad 2. Portafolio de investigacién penal

Revisa que cada aprendedor comprenda y respete la cadena de custodia al
documentar evidencias, incluyendo evidencia digital.

Fomenta la redaccion profesional de entrevistas y solicitudes, con énfasis en
la proteccion de victimas y testigos.

Solicita material audiovisual claro y técnico, que demuestre comprension de
las etapas investigativas y el marco normativo aplicable.

Actividad 3. Simulacion de juicio oral

Refuerza en clase la perspectiva de género y el enfoque de nifez para el
manejo de testimonios sensibles.

Asegurate de que los aprendedores practiquen técnicas especificas como
objeciones, interrogatorios y alegatos.

La simulacion debe evidenciar dominio del proceso oral, manejo de evidencia
y reflexion critica sobre el litigio en contextos de violencia familiar.

Actividad 4. Videoensayo sobre ejecucion penal

Incentiva el uso de datos oficiales y analisis de causas estructurales
(hacinamiento, acceso a salud, reinsercion).

Promueve propuestas realistas y viables, fundamentadas en la Ley Nacional
de Ejecucion Penal y jurisprudencia interamericana.

Verifica que el videoensayo tenga un enfoque reflexivo, técnico y con
perspectiva de derechos humanos y género.

Actividad 5. Sistematizacion de derechos procesales

Orienta a los aprendedores en la elaboracion de una tabla clara y organizada
por etapa procesal y parte involucrada (imputado/victima).



Notas de ensefianza | UNIVERSIDAD TECMILENIO

Exige la inclusion de jurisprudencia reciente para cada derecho citado.

El analisis reflexivo debe centrarse en la eficacia del sistema acusatorio para
proteger derechos fundamentales.

Avance del reto (fase preparatoria)

Guia la conformacion de equipos desde el inicio del curso y revisa la
estrategia para audiencia inicial en sesiones de retroalimentacion.
Asegurate de que cada equipo justifiqgue su estrategia con base en el marco
normativo y jurisprudencial vigente.

Verifica la preparacion técnica para grabacion y cronograma de intervencion
por roles procesales.

Entrega del reto (fase final)

Solicita evidencia completa: simulacion en video, carpeta de estrategias,
analisis del caso y reflexion grupal.

Evalua la coherencia entre |la estrategia disefada y la ejecucion en la
simulacion.

Refuerza la importancia del analisis critico del desempeno individual y
colectivo.

Presentacion del reto (fase de exposicion oral)

Prepara a los equipos para presentar en tiempo limitado (25 minutos) con
enfoque profesional y técnico.

Asegurate de que el material audiovisual incluya segmentos clave del video
de la audiencia simulada.

Evalua la calidad argumentativa, el dominio escénico y el trabajo colaborativo
reflejado en la presentacion.
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Rubricas

Cada actividad y proyecto se evalUa mediante rubricas especificas. Puedes
consultarlas en la seccion "Actividades y retos", dentro del apartado "Criterios de
Evaluacion" del certificado programado en CANVAS. Estas rubricas aseguran una
retroalimentacion clara y consistente, permitiendo a los aprendedores comprender
con precision las expectativas y los aspectos que deben mejorar. Ademas, al
objetivar la calificacion, el uso de rubricas promueve un proceso de evaluacion mas
justo y transparente, sirviendo como una herramienta valiosa tanto para el
aprendizaje del aprendedor como para la labor docente.
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®

»/ Practicas de bienestar

Practical

Nombre de la Identificacién de patrones de comunicacion

practica

Descripcion de la Identificaras patrones en la manera en que te comunicas con tus
practica familiares, compaferos o colegas. Trazaras una estrategia para mejorarla.
Palabras clave Emociones positivas, resiliencia, perspectiva.

Instrucciones para Martin Seligman sefiala que existen cuatro formas de abordar la

el participante comunicacién con otra persona:

1. Activa destructiva 4. Activa constructiva

Senalar aspectos negativos de un Apoyo auténtico y con entusiasmo.
evento o una conversacion.

2. Pasiva destructiva 3. Pasiva constructiva
Ignorar el evento o la Apoyo breve, sin seguimiento o
conversacion. por compromiso.

Seligman sefala que es sumamente importante cultivar la
retroalimentacidén activa constructiva, ya que esta ayuda a que tu
interlocutor experimente emociones positivas y se concentre en sus
fortalezas, no en sus debilidades. Ahora reflexiona por un momento,
¢cuales son los tipos de respuestas que mas escuchas diariamente?

1. Durante dos dias, haz el ejercicio de observaciéon y sefala en
gué clasificacién caen las conversaciones que has tenido.

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

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

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

5. Establece una estrategia que te ayude a mejorar tu
comunicacion.
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Fuente: Seligman, M. (2011). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience
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Practica 2

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave

Instrucciones para el
aprendedor

Fuente

Notas de ensefianza | UNIVERSIDAD TECMILENIO

Fomentando la atencién plena

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

Atencion plena, fortalezas de caracter, autorregulacion.

La meditacién es una herramienta que ayuda a mejorar el desempefo
de cualquier persona, ya que fomenta el desarrollo de la atencidn plena
en una sola actividad. Para fomentar la atencién plena y lograr cada vez
mMas estar en una zona de concentracién mientras realizas tus
actividades cotidianas, puedes llevar a cabo los siguientes ejercicios de
meditacion:

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

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

2. Comienza a hacer un repaso de tu dia, de lo que mas te acuerdes,
por ejemplo, te levantaste, ;qué hiciste?, ; desayunaste?, i te
bafaste?, ¢ diste los buenos dias?, etcétera. Si desayunaste, ;qué
fue lo que desayunaste?, ;te gustd?, ;tomaste tu alimento
despacio o apurado? Si estabas apurado, ;qué era lo que te tenia
en esa situacion?

3. Sigue meditando en lo que te acuerdes: ; te molestase con
alguien?, ;por qué?, ;qué fue lo que pasd?, ;crees que era posible
haber reaccionado de alguna manera mas pacifica?

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

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

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

Resiliencia.

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

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

de esta experiencia. (Tarragona, 2012)

La siguiente practica te ayudara a fomentar esta importante cualidad:

1. Crea una tabla con tres columnasy cinco filas.

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

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

4. En latercera columna, describe las consecuencias que tiene esa
creencia.

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

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

e Metodologia ABC.
e Fundamentos de psicologia positiva.
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Concentrarse en lo positivo

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

Resiliencia y esperanza.

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

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

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

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

3. Reflexiona sobre los tres escenarios, ¢ cOmo enfrentarias cada uno de
ellos?

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

Seligman, M. (2011). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience
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Practica 5

Nombre de la Crecimiento postraumatico
practica

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

Palabras clave Resiliencia.

Instrucciones para el La resiliencia es la capacidad de reponerse tras la adversidad, de

aprendedor recuperarse después de vivir experiencias dificiles, dolorosas o

traumaticas. Para algunos la resiliencia implica no solo salir adelante
después de una situaciéon muy dura, sino incluso crecer o ser mejor a raiz

de esta experiencia. (Tarragona, 2012)

La siguiente practica te ayudard a fomentar esta importante cualidad:

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

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

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

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

Fuente e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss de University of Pennsylvania

Positive Psychology Center, y basado en el libro: A Primer in Positive

Psychology de Christopher Peterson.
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La mejor version de ti mismo

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

Emociones positivas, fortalezas de caracter, autorregulaciéon y esperanza.

Imagina que dentro de 20 anos has crecido en todas las areas 0 maneras
en las que te gustaria crecery las cosas te han salido tan bien como te las
imaginaste.

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

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

e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss de University of Pennsylvania
Positive Psychology Center, y basado en el libro A Primer in Positive
Psychology de Christopher Peterson.
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Practica 7

Nombre de la Obtener lo que quieres
practica

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

Palabras clave Logro, involucramiento, fortalezas de caracter, esperanza,
autorregulacion, metas y objetivos a largo plazo.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Escribe tus resultados en un sitio donde puedas verlos constantemente.
Fuente e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss de University of Pennsylvania
Positive Psychology Center, y basado en el libro A Primer in Positive
Psychology de Christopher Peterson.
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Felicidad en el trabajo

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

Involucramiento, emociones positivas, relaciones positivas.

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

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

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

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

e Ejercicio: ; COmo puedo integrar la actividad fisica dentro de mis
actividades diarias?, ;cOmo aseguro que estoy comiendo bieny
descansando lo suficiente?

e Conciencia: ; Como puedo construir momentos de atencién plena en
mi dia laboral?

e Ensayo: ; Qué habilidades estoy construyendo?, ;qQué cosas nuevas
he experimentado?

e Direccién: ; Cudles son mis metas laborales hoy, esta semana, este
afo?, ;coémo caben y contribuyen estas con mis metas de viday me
ayudan a desarrollar mis competencias en la construccion de mis
relaciones y cémo contribuyo con lo anterior a ayudar a otros?,
¢como se pueden alinear mis metas laborales con las de mi equipo y
la organizacion?

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

e Emocién: ;Qué cosas, aungue sean pequefas, puedo encontrar que
me pueden hacer sentir bien en mi trabajo hoy?, ;qué me ha hecho
sonreir?

Tomado del Catdlogo de actividades para profesores.
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Interacciones positivas

Reflexionards sobre las cualidades positivas que aprecias de las personas
con las que interactuas diariamente.

Relaciones positivas.

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

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

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

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

INNNIIN I

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

Piensa en estas declaraciones:

e “Realmente me encanta cuando ellos...”.
e “Sontan buenos para..".
e “Viéndolos hacer.., me recuerda ese fantastico dia cuando nosotros...".

Aunque realizar dicho analisis con todas las personas que conoces
resulta poco practico, puedes usar los mismos principios para mejorar
tus relaciones en general. Por ejemplo, antes de pasar tiempo con
alguien, toma un momento para pensar en aguellas cosas que te gustan,
aprecias o admiras de esa persona o cémo te hacen sentir bien.
Asimismo, después de pasar tiempo con esa persona, piensa en las cosas
que apreciaste o lo que disfrutaste del tiempo que pasaron juntos.
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m Basado en el Catalogo de actividades para profesores.
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Practica 10

Nombre de la ¢ Cudles son tus fortalezas de caracter?

practica

Descripcion de la A través de esta actividad descubriras cuales son tus principales fortalezas
practica de caracter.

Palabras clave Fortalezas de caracter, test VIA.

Instrucciones para 1. Ingresa http://www.viacharacter.org/Survey/Account/Register y
el participante registrate con los datos que solicita la pagina para que puedas
tener acceso al test VIA. Una vez que obtuviste el registro, realiza el
test (las instrucciones estan en inglés, pero el test esta en espanoal).
Al momento en que se desplieguen tus resultados, obsérvalos bien,
analizalos, y posteriormente redacta un reporte en el cual
desarrolles los siguientes puntos:

a. Analisis de los resultados obtenidos, en términos de qué tanto
coinciden con tu personalidad. Describe cuales de esas
fortalezas coinciden con tu personalidad, y analiza cuales son
tus areas de oportunidad (las 5 fortalezas al final de la lista)
sobre las que debes de continuar trabajando.

b. Explica qué medidas practicas (plan de accidn) podrias
considerar tomar para continuar desarrollando dichas
fortalezas, y trabajar en la mejora de tus areas de oportunidad.

c. Incluye una conclusion donde redondees el analisis de los
resultados y los expliques en términos de los contenidos del
CUrso vistos en este tema.

Fuente Curso: El lider desde adentro.
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Tus fortalezas en los ojos del otro

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

Fortalezas de caracter.

¢Recuerdas alguna ocasién en la que hablaste con algun colega y este te
reveld algo positivo que piensa de ti? Cuando esto ocurre, usualmente
deja huella en nuestros comportamientos y acciones, pues nos damos
cuenta de que las personas tienen percepciones sobre nuestras
fortalezas que, nosotros mismos no vislumbramos. Haz lo siguiente:

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

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

3. Por ultimo, sefala en un texto por qué consideras que esta revelaciéon
te causd tanto impacto, asi como la manera en que te ayudé a
cultivar tus fortalezas de caracter.

Niemiec, R. (2016). How to Assess Your Strengths: 5 Tactics for Self-
Growth. Recuperado de
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-matters-
most/201603/how-assess-your-strengths-5-tactics-self-growth
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Practica 12

Nombre de la Plantea tus objetivos como metas de aproximacion y replantea tus
practica metas de evitacion.

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

Palabras clave Objetivos, metas y planes.

SIS IS EI =N | 9 autora Bridget Grenville (2012) comenta que en el establecimiento de
aprendedor metas es importante distinguir los tipos de metas que hay y menciona
dos:

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

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

Ejemplo:

Meta de aproximacion:
e Ser mas eficiente.
e Seramigabley extrovertido en reuniones.
e Asumir el rol de lider en el trabajo.

Meta de evitacion:
e Dejar de aplazar.
e Dejar de ser tan timido en las reuniones.
e No pasar desapercibido en el trabajo.

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

Reflexiona lo siguiente:
e Quétipo de metas te has planteado tu?
e Hay algunas metas que puedas replantear en una forma mas
positiva?
e ;Cuadndo las tendras listas?
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Grenville, B. (2012). GOAL-SETTING SECRETS. Recuperado de
http://positivepsychologynews.com/news/bridget-grenville-
cleave/2012013120696
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