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GLOSARIO

ADDIE: Modelo de disefio instruccional estructurado en cinco fases (Andlisis, Disefio,
Desarrollo, Implementacion y Evaluacion), que guia de manera sistematica el desarrollo de

proyectos educativos.

Ansiedad: Estado emocional caracterizado por sentimientos de tensién, preocupaciéon y

cambios fisicos, comUnmente asociado con niveles elevados de estrés.

Autonomia universitaria: Facultad que tienen las universidades publicas de
autogobernarse, administrar sus recursos y definir sus politicas educativas sin injerencias

externas.

Capacitacion: Proceso planificado que permite a los trabajadores adquirir, reforzar o

actualizar conocimientos y habilidades con el fin de mejorar su desempefio en el @mbito laboral.

Competencias: Conjunto de conocimientos, habilidades, actitudes y valores que permiten

a una persona actuar eficazmente en diferentes contextos laborales y sociales.

Curso en linea: Estrategia de formacion que utiliza plataformas digitales para ofrecer

contenidos, actividades y evaluaciones, accesibles en cualquier momento y lugar.

E-actividades: Actividades digitales que favorecen la interaccion, la practica y la reflexion

de los participantes en un entorno virtual de aprendizaje.

Encuesta de satisfaccion: Instrumento de evaluacion aplicado al finalizar un curso para
recopilar las percepciones de los participantes respecto a la organizacién, contenidos, recursos

y aplicabilidad de lo aprendido.

Estrés: Respuesta fisica y emocional del organismo frente a situaciones de tension.
Puede ser positivo en el corto plazo, pero cuando se vuelve prolongado o crénico afecta la salud

y el bienestar.



Estrés laboral: Condicion derivada de factores de riesgo psicosocial en el entorno de

trabajo, que afecta la salud fisica, mental y el rendimiento de los empleados.

Evaluacién formativa: Proceso de retroalimentacion continua durante el aprendizaje que

permite detectar areas de mejora y reforzar conocimientos.

Evaluacién sumativa: Proceso que mide el nivel de logro de los objetivos de aprendizaje

al final de un curso o médulo, con el propésito de acreditar o certificar.

Gamificacion: Uso de elementos propios del juego (puntos, insignias, retos) aplicados a

contextos educativos, para motivar y comprometer a los estudiantes.

Microaprendizaje: Estrategia de ensefianza que ofrece contenidos breves, concretos y

practicos, disefiados para ser asimilados rapidamente y aplicados de inmediato.

MOOC (Massive Open Online Course): Curso en linea, masivo y abierto que ofrece

formacion accesible a una gran cantidad de personas, sin restricciones de espacio ni tiempo.

Moodle: Plataforma de gestién del aprendizaje (LMS) que permite crear, administrar y

evaluar cursos en linea, integrando actividades interactivas y materiales multimedia.

NOM-035-STPS-2018: Norma Oficial Mexicana que obliga a los centros de trabajo a
identificar, prevenir y atender riesgos psicosociales, como el estrés, el acoso laboral y la violencia

organizacional.

Plataforma educativa: Entorno digital que facilita la gestion de cursos en linea mediante

la organizacion de contenidos, actividades, evaluaciones y recursos de apoyo.

Retroalimentacion: Proceso de comunicacion que proporciona a los participantes

informacion sobre su desempefio, con el fin de reforzar fortalezas y corregir debilidades.



Riesgos psicosociales: Factores del entorno laboral que pueden generar estrés,
ansiedad, depresién y otros problemas de salud fisica 0 mental, afectando el desempefio de los

trabajadores.

Técnicas de relajacidn: Estrategias fisicas y mentales como la respiracion profunda, la
respiracion diafragmética o la imagineria, empleadas para reducir los niveles de estrés y

promover el bienestar.

TIC (Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion): Herramientas digitales
utilizadas para procesar, almacenar y transmitir informacién, aplicadas en contextos educativos y

laborales.

UNAM: Universidad Nacional Autbnoma de México, institucion de educacién superior mas
grande e importante del pais, reconocida por su excelencia académica, investigacion cientifica y

labor cultural.



RESUMEN

Los cursos en linea masivos y abiertos (MOOC) son una alternativa para el aprendizaje
en linea, facilitando la adquisicion de conocimientos y el desarrollo de competencias en casi todos
los niveles educativos y en la capacitacion al personal en las instituciones. Una de las principales
preocupaciones en cuestion de salud, son los niveles elevados de estrés que manejan los
trabajadores, el cual, pudiera afectar de manera significativa la salud y el desempefio laboral, por
lo que la capacitacién es una aliada para combatir las diferentes probleméticas que se presentan.
Con la finalidad de desarrollar habilidades y competencias sobre el manejo del estrés, se realiz6
el disefio y la aplicacion piloto del MOOC “Libérate del estrés”, mediadas por la tecnologia y el
microaprendizaje, dirigido a trabajadores universitarios. Los resultados obtenidos de la
aplicacion piloto del MOOC fueron: de los 30 trabajadores inscritos al curso, 63 % mujeres y 36%
hombres, 22 lo finalizaron y aprobaron con un promedio final del grupo de 9.1. Sobre la encuesta
de satisfaccion el promedio de las 8 preguntas realizadas fue de 9.5 en una escala de 0 a 10, la
calificacion mas baja recibida fue de 7.8 y la calificacibn méas alta fue 10, con 12 de 22
trabajadores dandole la maxima valoracién y con respecto al resultado de la dltima pregunta, el

95% si recomendaria el MOOC a algin compafiero.

Palabras clave: MOOC, ADDIE, capacitacion, estrés, trabajadores.



ABSTRACT

The Massive open online courses (MOOCs) are an alternative for online learning,
facilitating knowledge acquisition and skills development at almost all educational levels and in
institutional staff training. One of the main health concerns is the high levels of stress experienced
by workers, which can significantly affect health and job performance. Therefore, training is an ally
in combating the various problems that arise. With the aim of developing skills and competencies
for stress management, the MOOC "Free Yourself from Stress" was designed and piloted, using
technology and microlearning, aimed at university workers. The results obtained from the pilot
MOOC were: of the 30 workers enrolled in the course, 63% women and 36% men, 22 completed
it and passed with a final group average of 9.1. Regarding the satisfaction survey, the average
score across the eight questions was 9.5 on a scale of 0 to 10. The lowest score was 7.8 and the
highest was 10. Twelve out of 22 employees gave the highest rating. Regarding the final question,

95% would recommend the MOOC to a colleague.

Keywords: MOOC, ADDIE, training, stress, employees.



PRESENTACION

La Universidad Nacional Autbnoma de México (UNAM) tiene su sede principal en
Ciudad Universitaria ubicada al sur de la Ciudad de México, ademas cuenta con sedes
externas donde se imparte educacioén media superior, superior y posgrado, cuenta con una
matricula estudiantil de mas de 370 mil, alrededor de 42 mil profesores e investigadores y
cerca de 30 mil trabajadores administrativos.

El escenario donde se desarrolld la presente tesis fue la UNAM, mediante la
propuesta de un MOOC para trabajadores universitarios. Se pretende proponer el MOOC a
la Subdireccion de Capacitacién, quienes son los encargados de la organizacién e
implementacion de los cursos para trabajadores.

Debido a que una de las principales problematicas y necesidades que presenta el
personal de dicha institucion es el inadecuado manejo del estrés, que hoy en dia es
considerada como un problema de salud publica nacional, por lo que se consider6 abordarlo
en este proyecto.

El objetivo general fue Disefiar el MOOC “Libérate del estrés” para trabajadores
universitarios, mediante el modelo de disefo instruccional ADDIE, con la finalidad de
desarrollar habilidades y competencias sobre el manejo del estrés, mediadas por la
tecnologia.

Constituido por 5 médulos: Qué es el estrés, Tipos y consecuencias del estrés, Estilo
de vida, Manejo emocional y Técnicas de relajacién, cada mddulo con e-actividades para
reforzar los conocimientos y habilidades adquiridas con evaluaciones automatizadas y una
duracion total de 20 horas.

Ademas, se utilizé el enfoque de microaprendizaje con la finalidad de facilitar la
comprension de los contenidos. Para su disefio se utilizd el modelo ADDIE el cual considera

lo siguiente: Analisis, Disefio, Desarrollo, Implementacién y Evaluacién. El alcance fue
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parcial ya que solo quedé como una propuesta para su implementacién en un futuro
proximo, pero se llevd a cabo una aplicacion piloto del MOOC, ademas, el diagndstico, la
planeacion, desarrollo y su evaluacién.

Este documento cuenta con los siguientes apartados en el primer apartado:
resumen, presentacion, diagnéstico, contexto, poblacion. Mientras que en el segundo
apartado se encuentra el Planteamiento del problema, los Antecedentes, posteriormente la
Justificacion, el objetivo general y los objetivos especificos. En cuanto los aportes de la
literatura se encuentran los siguientes elementos: las TIC en la educacién, la Tecnologias
educativa, Ambientes Virtuales de Aprendizaje, las E-actividades, los MOOC, Moodle, el
Microaprendizaje, la gamificacion, el disefio instruccional, las teorias del aprendizaje, la
capacitacion y el estrés. Posteriormente, se describié la metodologia de elaboracion y la
propuesta de implementacién del MOOC “Libérate del estrés” y sus resultados, finalmente

se encuentran las referencias y los anexos.
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I. DIAGNOSTICO

La Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM) fue fundada el 21 de
septiembre de 1551 con el nombre de Real y Pontificia Universidad de México. A lo largo
de su historia, se crearon instituciones educativas fundamentales, como la Real Escuela de
Cirugia en 1787, el Real Colegio de Mineria en 1792 y la Academia de San Carlos en 1794,
destinada al estudio de las Bellas Artes. Con el paso del tiempo, se suprimié el titulo de
“Real” debido a la pérdida de la soberania espafola en el pais, adoptando posteriormente
la denominacion de Universidad Nacional y Pontificia, para finalmente consolidarse como

Universidad de México (UNAM, 2022).

En sus primeros afios, se impartian carreras como medicina, ingenieria, teneduria
de libros, arquitectura y jurisprudencia, a las que mas tarde se sumé la Escuela de
Agricultura. En 1867, bajo la iniciativa del Dr. Gabino Barreda, se establecid la Escuela
Nacional Preparatoria. Posteriormente, en 1881, Justo Sierra presenté un proyecto que

sentd las bases de la universidad mexicana moderna (UNAM, 2022).

En la actualidad, la UNAM es reconocida como la institucion de educacién superior
mas grande e importante de México e Iberoamérica. Su mision central es servir al pais 'y a
la humanidad, formar profesionistas Utiles a la sociedad, generar investigacion de calidad y
difundir la cultura. Como universidad publica, autbnoma y laica, cumple tres funciones

sustantivas: docencia, investigacion y difusion de la cultura (UNAM, 2022).

El campus central de Ciudad Universitaria, construido entre 1949 y 1952, constituye
un icono de la modernidad en América Latina por su valor social y cultural. Para el ciclo
escolar 2021-2022, la matricula ascendié a 369,607 estudiantes, de los cuales 106,574
corresponden al bachillerato, 229,268 a licenciatura y 33,076 a posgrado. Asimismo, la

institucion cuenta con 42 programas de posgrado, 95 planes de estudio de maestria y
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doctorado, 42 programas de especializacion con 267 orientaciones, 132 licenciaturas con
238 opciones educativas, 38 carreras de técnico profesional y tres planes de estudio de

bachillerato (UNAM, 2022).

En términos de infraestructura, la universidad dispone de 15 facultades, 9 escuelas
nacionales, 5 unidades multidisciplinarias, 9 planteles de la Escuela Nacional Preparatoria
y 5 del Colegio de Ciencias y Humanidades. Ademas, alberga 35 institutos, 13 centros y 13
programas universitarios. Cuenta con 293,474.9 m2 de area construida, 4,613 aulas, 4,266
cubiculos y 3,213 laboratorios y talleres, ademas de un acervo tecnologico superior a las
91 mil computadoras conectadas a Internety 202,303 cuentas activas en la Red Inalambrica
Universitaria. En 2022, el presupuesto asignado fue de $48,802 millones de pesos,
distribuidos en un 60% a docencia, 26.9% a investigacion, 7.5% a extension universitaria y

4.6% a gestion institucional (UNAM, 2022).

Respecto a la Subdireccién de Capacitacién de la UNAM, su objetivo es impulsar
acciones de capacitacion y adiestramiento para fortalecer los conocimientos, habilidades y
destrezas del personal administrativo, mejorando con ello el desempefio en sus funciones.
La capacitacibn se concibe como los cursos que permiten adquirir o actualizar
competencias, ya sea para incorporarse al ambito laboral de la UNAM o para desempefar
puestos de mayor responsabilidad. El adiestramiento, en cambio, busca perfeccionar y

especializar dichas competencias, mejorando el desempefio en el puesto actual.

La Subdireccion cuenta con instructores internos, pertenecientes a la propia UNAM,
y externos, provenientes de otras instituciones, ademas de disponer de la infraestructura,

recursos humanos, financieros y materiales necesarios para la imparticion de los cursos.

De acuerdo con el Contrato Colectivo de Trabajo del STUNAM (CMPCyA, 2020), los

trabajadores administrativos son aquellas personas fisicas que prestan sus servicios de
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manera personal y subordinada a la institucién, ocupando de forma definitiva una plaza

tabulada conforme a lo establecido en dicho contrato.

. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés laboral representa un factor de riesgo significativo para la salud y la
productividad de los trabajadores. Las cargas excesivas de trabajo, las elevadas
expectativas de desempefio, la blsqueda constante de reconocimiento y los ambientes
laborales hostiles o poco favorables generan sentimientos de tensién, impotencia y
frustracion. Cuando este problema no es atendido de manera oportuna, sus repercusiones

afectan tanto al trabajador como a la institucién (Instituto Nacional de Salud Publica, 2020).

De acuerdo con cifras de la Organizacion Panamericana de la Salud y la
Organizacién Mundial de la Salud (OPS/OMS, 2016), México ocupa el primer lugar a nivel
mundial en niveles de estrés laboral, superando a paises como China y Estados Unidos.
Este fendmeno tiene un impacto social y econémico de gran magnitud, ya que deteriora la
salud fisica y mental de los trabajadores, al mismo tiempo que disminuye la productividad

de las empresas y limita su competitividad en un entorno globalizado.

Un estudio de la Asociacion de Internet MX y OCCMundial (2021) revel6 que el 63%
de los trabajadores en México ha experimentado estrés laboral. La prevalencia es mayor
en mujeres (65%), y el grupo de edad mas afectado corresponde a personas de 30 a 49
afos (70%). Del total de encuestados, el 77% reportdé haber experimentado estrés agudo
—caracterizado por aparecer y desaparecer en periodos cortos—, mientras que el 23%
sefiald sufrir estrés crénico, el cual se prolonga por mas tiempo y tiene efectos mas

profundos.

El mismo estudio evidencié el impacto fisico y psicolégico del estrés en los

trabajadores: el 73% report6 dolores de cabeza, 65% angustia e irritabilidad, 55% cansancio
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constante, 63% ansiedad, 44% malestares gastrointestinales, 51% falta de motivacion, 42%
tension muscular, 48% insomnio, 22% cambios de peso sin causa aparente, 40%
problemas de concentracion, 19% problemas dermatologicos y 30% sintomas depresivos.
No obstante, la mitad de las empresas no implementa acciones para mitigar el estrés, por
lo que son los propios trabajadores quienes buscan estrategias individuales para afrontarlo

(Asociacion de Internet MX & OCCMundial, 2021).

Las principales causas del estrés laboral se relacionan con riesgos psicosociales
vinculados a la organizacién y condiciones de empleo: presion excesiva, ambientes
laborales inadecuados, deficiencias en la comunicacién, estilos de liderazgo autoritarios,
acoso laboral, baja participaciéon en la toma de decisiones y factores externos que influyen

en la salud y el desempefio (OPS/OMS, 2016).

El mal manejo del estrés puede derivar en enfermedades fisicas como obesidad,
migrafias, problemas gastrointestinales, dolores musculares, cardiopatias y trastornos
dermatoldgicos. Asimismo, puede ocasionar padecimientos mentales como ansiedad,
depresion, adicciones o trastornos del suefio, llegando incluso a casos de suicidio (Valadez,

Bravo y Vaquero, 2012).

Estas problematicas repercuten directamente en el compromiso, la motivacion, el
rendimiento laboral y la calidad del trabajo. Ademas, generan consecuencias
organizacionales como ausentismo, rotacion de personal, jubilacion anticipada e

incremento en incapacidades médicas.

En el caso de los trabajadores universitarios, la vulnerabilidad se incrementa debido
a factores como bajos salarios, exceso de carga laboral, falta de motivacién y conflictos

interpersonales. Estas condiciones favorecen el desarrollo de un manejo inadecuado del
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estrés, lo que puede desencadenar diversas enfermedades fisicas y mentales, afectando

tanto su bienestar como el desempefio de la institucion.

1.1 Antecedentes del problema

El estrés laboral tiene un impacto considerable en la salud y productividad de los
trabajadores. Factores como las cargas excesivas de trabajo, las altas expectativas de
desempefio, la busqueda de reconocimiento, asi como ambientes hostiles o poco seguros,
generan sentimientos de tension, impotencia y frustracion constantes. Si no se atiende
oportunamente, este problema puede derivar en consecuencias negativas tanto para la
institucion como para el trabajador (Instituto Nacional de Salud Publica, 2020). A nivel
global, el estrés es considerado un problema de salud publica creciente y México se ubica
entre los paises con los indices mas altos (Asociacion de Internet MX & OCC Mundial,

2021).

De acuerdo con la Organizacion Panamericana de la Salud y la Organizacion
Mundial de la Salud (OPS/OMS, 2016), México ocupa el primer lugar mundial en niveles de
estrés laboral, incluso por encima de China y Estados Unidos. Este fendmeno constituye
un problema social y econémico grave: por un lado, deteriora la salud del trabajador y, por
otro, reduce la productividad de las empresas, haciéndolas menos competitivas en un

mercado globalizado.

Un estudio realizado por la Asociacion de Internet MX y OCCMundial (2021)
identificé que el 63% de los encuestados en México ha sufrido estrés laboral. La prevalencia
es mayor en mujeres (65%) y el grupo mas afectado corresponde a personas de entre 30 y
49 afnos (70%). En cuanto a su tipologia, el 77% reportd haber experimentado estrés agudo
—que aparece y desaparece en periodos cortos—, mientras que el 23% indico sufrir estrés

cronico, el cual se prolonga con el tiempo y genera efectos mas severos.
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Las consecuencias se reflejan en diversos sintomas: dolores de cabeza (73%),
angustia e irritabilidad (65%), cansancio prolongado (55%), ansiedad (63%), malestares
gastrointestinales (44%), falta de motivacién (51%), tensiébn muscular (42%), insomnio
(48%), cambios de peso sin causa aparente (22%), problemas de concentracién (40%),
afecciones dermatologicas (19%) y depresion (30%). A pesar de ello, la mitad de las
empresas no implementa medidas para reducir los niveles de estrés, dejando que los
propios trabajadores busquen estrategias personales para afrontarlo (Asociacion de

Internet MX & OCCMundial, 2021).

Las principales causas del estrés laboral estan asociadas a riesgos psicosociales
vinculados con la organizacion del trabajo, el disefio de tareas y las condiciones de empleo:
exceso de presion, ambientes laborales inadecuados, deficiencias en la comunicacion,
estilos de liderazgo poco efectivos, acoso, escasa participacién en la toma de decisiones,
asi como factores externos que impactan en la salud, el desempefio y la satisfaccion laboral

(OPS/OMS, 20186).

Cuando no se gestiona de manera adecuada, el estrés laboral puede desencadenar
enfermedades fisicas —como obesidad, migrafias, problemas gastrointestinales, dolores
musculares, cardiopatias o trastornos dermatol6gicos—, y también trastornos mentales —
como ansiedad, depresion, adicciones, trastornos del suefio o incluso conductas suicidas—

(Valadez, Bravo y Vaquero, 2012).

Estas condiciones repercuten directamente en el compromiso, la motivacién y el
rendimiento de los trabajadores, al tiempo que incrementan el ausentismo, la rotacién de

personal, la jubilacién anticipada y las incapacidades médicas frecuentes.

En el caso de los trabajadores universitarios, la situacion se agudiza debido a

factores como los bajos salarios, la sobrecarga de trabajo, la falta de motivacion y los
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conflictos interpersonales. Todo ello favorece un manejo inadecuado del estrés que puede

detonar multiples enfermedades fisicas y mentales, afectando tanto el bienestar del

personal como el desempefio institucional.

Para comprender mejor el contexto institucional y los factores que inciden en la

probleméatica abordada, se elabor6 la Tabla 1, correspondiente a la Matriz FODA de la

UNAM, la cual permite identificar las fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas de

la universidad. Este andlisis ofrece una vision integral de los elementos internos y externos

que influyen en su desarrollo académico, administrativo y social, asi como en la calidad de

vida laboral de su personal. De esta manera, el FODA se convierte en una herramienta

clave para reconocer los aspectos que potencian la institucion y aquellos que requieren

atencion estratégica.

Tabla 1 Matriz FODA

FORTALEZAS

DEBILIDADES

Institucion de prestigio a nivel
nacional e internacional.
Infraestructura necesaria.
Investigacioén cientifica de alto nivel.
Tecnologia de vanguardia.
Areas y dependencias
especializadas.

Amplia oferta educativa.
Autonomia universitaria.
Presencia académica, cultural y
deportiva.

Mejora de la organizacion
administrativa.

Planificacion de lineas de
investigacion a largo plazo.
Desigualdad entre las dependencias
y facultades.

Antigliedad en los curriculos.

Alta demanda y sobrepoblacion.
Desafios en la gestion financiera.

OPORTUNIDADES AMENAZAS
e Posibilidades de crecimiento y e Otras instituciones publicas y
posicionamiento internacional. privadas.

Desarrollo de programas en
modalidades hibridas.
Seguimiento de las tendencias
actuales.

Fortalecimiento de la vinculacion,
convenios y alianzas con otras
instituciones publicas y privadas.
Desarrollo de nuevas areas de
conocimiento.

Conflictos con el sindicato o con
estudiantes.

Recortes en el presupuesto.
Cambios en el entorno educativo.
Inseguridad.

Crisis econémicas.
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e Apoyo a la innovaciény el
emprendimiento.

La UNAM se distingue por ser una institucion de gran prestigio a nivel nacional e
internacional, reconocida como la maxima casa de estudios del pais y una de las mejores
del mundo por su excelencia académica, sus aportes cientificos, su desarrollo tecnolégico
y su contribucién a la sociedad. Cuenta con una infraestructura amplia y adecuada,
conformada por facultades, institutos, escuelas, bibliotecas, laboratorios, centros de
investigacion y salones especializados ubicados en la Ciudad de México y en diferentes
estados del pais. A ello se suma su destacada investigacion cientifica, con participaciones
en revistas de alto impacto, tanto nacionales como internacionales, asi como
colaboraciones que contribuyen a resolver problematicas actuales en ambitos cientificos,

tecnolégicos, econdmicos, politicos y sociales.

La universidad también se caracteriza por el uso de tecnologia de vanguardia para
cumplir con sus funciones sustantivas de docencia, investigacion y difusion de la cultura,
manteniéndose a la vanguardia para dar respuesta a las necesidades del pais. Asimismo,
dispone de éareas y dependencias altamente especializadas, como el Centro de
Nanociencias y Nanotecnologia, el Centro de Ciencias Gendmicas, el Centro de Ciencias
Matematicas o la Direccion General de Divulgacién de la Ciencia, ademas de multiples
institutos en diversas disciplinas. En materia académica, ofrece una amplia y variada oferta
educativa en los niveles medio superior, superior y posgrado, abarcando areas como
Ciencias Fisico-Matematicas, Ciencias Biolégicas, Quimicas y de la Salud, Ciencias
Sociales, Humanidades y Artes, distribuidas en sus facultades, escuelas, centros e
institutos. Su autonomia universitaria le permite gestionar sus recursos, programas
educativos, politicas y presupuestos de manera independiente, lo que fortalece su

capacidad de innovacion y toma de decisiones. Finalmente, su presencia trasciende lo
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académico, con una importante participacion cultural y deportiva que fomenta valores como
la integridad, el respeto, la responsabilidad y la honestidad, a través de expresiones

artisticas y actividades deportivas en distintas disciplinas.

En cuanto a las oportunidades, la UNAM tiene la posibilidad de continuar
consolidando su posicionamiento internacional gracias a convenios y colaboraciones con
instituciones nacionales e internacionales, tanto publicas como privadas, asi como
mediante la obtencién de financiamiento a través de diversos programas y becas. El
desarrollo de programas en modalidades hibridas representa una alternativa estratégica
para ampliar la cobertura educativa, en concordancia con las tendencias actuales de la
educacion. De igual manera, el seguimiento a los avances tecnoldgicos permitira disefiar
programas actualizados que favorezcan la empleabilidad de los egresados. También se
vislumbran oportunidades en el fortalecimiento de la vinculacion académica y laboral
mediante convenios y alianzas estratégicas, en el desarrollo de nuevas areas de
conocimiento, particularmente aquellas vinculadas a la sostenibilidad y la responsabilidad
social, y en el impulso a la innovacion y el emprendimiento, lo cual promueve entornos

creativos y fomenta el crecimiento de nuevos proyectos.

Sin embargo, la institucion enfrenta debilidades que limitan su desarrollo. Entre ellas
se encuentra la persistencia de practicas administrativas burocraticas que afectan la
eficiencia operativa, asi como la necesidad de una mejor planificacion a largo plazo en las
lineas de investigacion y programas educativos. Existe desigualdad entre dependencias y
facultades en cuanto a presupuestos y apoyos, asi como una desactualizacion en algunos
curriculos que requieren renovaciones para alinearse con las tendencias actuales. A estas
limitaciones se suma la alta demanda y sobrepoblacién en diversos planteles, con cupos
insuficientes y alternativas limitadas en modalidades educativas, sobre todo en el nivel

medio superior. Asimismo, la gestion financiera enfrenta importantes desafios para

25



mantener costos accesibles, sostener la amplia oferta educativa y asegurar el

financiamiento de la investigacién cientifica.

En el entorno externo, la universidad también se ve expuesta a amenazas. La
competencia con otras instituciones publicas y privadas, gue ofrecen modelos educativos
flexibles y diversificados, constituye un riesgo para la captacién de estudiantes. Ademas,
los conflictos con sindicatos o grupos estudiantiles generan frecuentes paros, huelgas y
manifestaciones que afectan las actividades académicas, administrativas y de
investigacion. A ello se suman los posibles recortes presupuestales y politicas de austeridad
que ponen en riesgo programas y servicios fundamentales, asi como los cambios en las
politicas educativas nacionales que podrian impactar la autonomia universitaria o reducir el
interés en determinadas areas de conocimiento. Factores externos como la inseguridad en
los entornos universitarios y las crisis econémicas nacionales o internacionales también
inciden en la permanencia de los estudiantes, al afectar directamente la economia de sus

familias y su capacidad de continuar con sus estudios.

En conjunto, este analisis FODA permite identificar que, si bien la UNAM cuenta con
importantes fortalezas y oportunidades que consolidan su posicién como una institucién de
referencia, también enfrenta debilidades y amenazas que deben ser atendidas mediante
estrategias que garanticen su sostenibilidad, competitividad y capacidad de respuesta a los

desafios actuales.

l1I. JUSTIFICACION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2016) recomienda implementar politicas
y medidas que minimicen la exposicion de los trabajadores a factores de riesgo, mediante

un entorno laboral adecuado, integral y ético. Estas medidas incluyen atender todas las
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condiciones peligrosas en el ambiente de trabajo, aplicar normas de buen comportamiento,
fomentar la responsabilidad individual y colectiva, y establecer protocolos de actuacion
frente a comportamientos no éticos. En México, la Secretaria del Trabajo y Previsién Social
(2018) impuls6 la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018, que establece la
identificacion, analisis y prevencion de riesgos psicosociales con el fin de promover
entornos laborales favorables. Dicha norma reconoce que estos riesgos pueden
desencadenar trastornos de ansiedad, alteraciones del suefio, estrés grave y problemas de
adaptacion, derivados de la naturaleza de las funciones del puesto, la jornada laboral o la

exposicion a acontecimientos traumaticos y actos de violencia laboral.

Dentro de las acciones preventivas, la capacitacion y el adiestramiento juegan un
papel fundamental, pues permiten analizar la relacion entre las tareas encomendadas y las
competencias de los trabajadores, identificar necesidades de formacién y disefar
programas pertinentes. Segun los Diagnésticos de Necesidades de Capacitacion de la
Comision Mixta Permanente de Capacitacion y Adiestramiento de la UNAM (CMPCyA,
2020), uno de los principales problemas reportados en los ultimos afios son los altos niveles
de estrés laboral, originados por las condiciones de vida, la sobrecarga de trabajo,

situaciones personales y, recientemente, por el impacto de la pandemia de la Covid-19.

El manejo inadecuado del estrés puede traducirse en conductas agresivas, descuido
en las tareas, fatiga, falta de entusiasmo y conflictos en la vida laboral, familiar y personal
(Cruz, Lépez, Cruz y Llanillo, 2016). Asimismo, se relaciona con enfermedades fisicas y
mentales, alteraciones en la conducta y deterioro de las relaciones interpersonales. No
obstante, investigaciones han demostrado que, a través de estrategias de capacitacion
orientadas al manejo del estrés, es posible prevenir estas consecuencias, fomentar hbitos

saludables y promover el bienestar integral (Roldan-Bazurto y Diaz-Macias, 2021).
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La relevancia de este proyecto radica en que los niveles de estrés continuaran
siendo elevados debido al ritmo y las condiciones de vida actuales, lo que impacta también
a los trabajadores universitarios (Flores-Meza, Cuaya-Itzcoatl y Rojas-Solis, 2021). Por ello,
la propuesta de un MOOC sobre manejo del estrés puede contribuir de manera positiva a
la regulacién de este problema, ofreciendo un enfoque innovador basado en la tecnhologia
educativa que motive a los participantes, mejore sus aprendizajes y promueva la aplicacién

practica de estrategias en sus centros de trabajo.

La puesta en practica de estas estrategias puede favorecer beneficios como la
mejora de la memoria y la concentracion, la disminucién de la ansiedad y la irritabilidad, la
normalizacién del ritmo cardiaco y la presion arterial, la prevencién de trastornos del suefio
y enfermedades psicosométicas, asi como el fortalecimiento del autocontrol, la estabilidad
emocional y la gestién de la frustracion. En el &mbito institucional, la capacitacién también
genera ventajas como el incremento de la productividad, la mejora en el trabajo en equipo,
el desarrollo de nuevas habilidades, el aumento de la motivacion y la satisfaccion laboral, y

la construccion de un clima organizacional mas saludable.

La UNAM, como institucién de educacion superior, se ha consolidado como un
espacio de aprendizaje, investigacion, creacion y difusion cultural, objetivos que no serian
posibles sin la participacién activa de sus trabajadores. Por ello, resulta indispensable
continuar promoviendo la capacitacién y el adiestramiento, apoyados en innovaciones
tecnolégicas y pedagdgicas, que fortalezcan la calidad y la eficiencia laboral, ademas de
responder a la necesidad de intervenir en la problematica del estrés de los trabajadores

administrativos.

Cabe sefalar que se dispone de los recursos humanos, materiales, tecnologicos e

institucionales necesarios para llevar a cabo el proyecto. La Subdireccién de Capacitacion
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de la UNAM ofrece instalaciones, equipos tecnol6gicos, materiales de apoyo, asi como la

gestion de los cursos y la remuneracion de instructores.

Finalmente, este proyecto responde no solo a los intereses de promover el bienestar
del personal administrativo y retribuir a la UNAM, sino también al cumplimiento de la NOM-
035-STPS-2018 (Secretaria del Trabajo y Prevision Social, 2018) y del Contrato Colectivo
de Trabajo (CMPCyA, 2020). Al mismo tiempo, contribuye al cumplimiento de los requisitos
académicos para la obtencién del grado de Maestria en Tecnologia Educativa de la

Universidad Autbnoma del Estado de Hidalgo.

IV.OBJETIVOS

V.1 Objetivo general

Disefiar el MOOC “Libérate del estrés” para trabajadores universitarios, mediante el
modelo de disefio instruccional ADDIE, con la finalidad de desarrollar habilidades y

competencias sobre el manejo del estrés, mediadas por la tecnologia.

V.2 Objetivos especificos

Analizar las caracteristicas de los trabajadores universitarios y su contexto laboral,
con el fin de identificar sus necesidades de capacitacidén relacionadas con el manejo del

estrés.

Disefiar experiencias de aprendizaje que definan objetivos, contenidos, actividades
y evaluaciones pertinentes, orientadas a fortalecer las competencias de los participantes en

la gestion del estrés laboral.
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Desatrrollar los contenidos instruccionales e integrarlos en una plataforma educativa
digital, incorporando recursos tecnoldgicos y pedagoégicos innovadores que favorezcan el

aprendizaje autonomo Yy significativo.

Implementar y evaluar un curso piloto sobre manejo del estrés, con el propdsito de
medir su efectividad, recopilar retroalimentacion y realizar los ajustes necesarios para su

mejora continua.

V. APORTES DE LA LITERATURA

V.1 Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) en la
educacioén

El uso de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC) en el ambito
educativo, llamese formal o informal, han favorecido el desarrollo de nuevas habilidades y
formas de pensamiento que van acordes a las necesidades de inmediatez que los actores
educativos requieren. Si bien existe una brecha en el uso efectivo de las TIC en la
educacion, se puede decir que hay un gran avance en su incorporacion.

Las TIC son los recursos y herramientas que se utilizan para el proceso,
administracion y distribucion de la informacion a través de elementos tecnolégicos. Son
herramientas que facilitan el acceso al conocimiento y optimizan los procesos de
adquisicion de la informacién (Cueva, Garcia, & Martinez, 2019). A su vez, permiten la
adquisicion, produccién, almacenamiento, tratamiento, comunicacion, registro, acceso y
presentacion de datos, informacion y contenidos en diferentes formas como: imagenes,

videos, sonidos, movimientos y acciones a distancia (Cruz, Pozo, Aushay, & Arias, 2019).
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V.1.1 La Tecnologia Educativa

Los docentes o instructores y sus alumnos cada vez mas se familiarizan con el uso
de la tecnologia, se utilizan materiales educativos digitales como presentaciones,
animaciones, infografias, dossier, videos educativos; los cuales facilitan la comprensién de
contenidos. Lo anterior implica un gran compromiso y responsabilidad, por lo que la
permanente actualizacion, la creatividad y la innovacion son las bases para mantener
motivados a los estudiantes, con la finalidad de mejorar su aprendizaje y sobre todo para
tener un impacto en sus labores cotidianas.

La Tecnologia Educativa se concibe como la aplicacion de conocimientos cientificos
del aprendizaje a las tareas practicas de ensefiar y aprender apoyadas de la Tecnologia,
es decir, es un campo dedicado al mejoramiento del proceso ensefianza y aprendizaje,
mediante el uso de diversas herramientas tecnolégicas que pueden ser aplicadas tanto a la
educacion presencial como a la virtual (Olguin, 2015).

Cabero (2001) menciona que la Tecnologia Educativa es considerada como una
disciplina integradora, que se encuentra en un constante cambio, polisémica, contradictoria
y significativa. Por lo que puede ayudar a cumplir los multiples objetivos de la educacién, a

través de diversos medios y recursos (Camacho, Rivas, Gaspar, & Quifiones, 2020).

V.2 Ambientes Virtuales de Aprendizaje (AVA)

Las necesidades educativas han evolucionado de una manera muy rapida, por lo
que se buscan alternativas en los procesos de ensefianza. Una de estas alternativas son
los Ambientes Virtuales de Aprendizaje AVA, los cuales tiene como propdésito convertirse
en un espacio que facilite la diversificacion de modalidades de ensefianza. Lo que se busca
en estos espacios es que se genere interaccion entre el conocimiento técnico y el

pedagdgico, transformando la educacién tradicional con el apoyo de la tecnologia, sin
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perder la calidez de la interaccion social y fomentando el aprendizaje autbnomo y
colaborativo (Cedefio & Murillo, 2019).

Una de las ventajas de los AVA al utilizarlos, es que cuentan con funcionalidades
que permiten la comunicacién fluida y activa entre los actores del proceso educativo,
convirtiendo al docente en moderador para los estudiantes guiandolos para despertar su
creatividad y motivandolos para desarrollar habilidades, actitudes y competencias (Cedefio
& Murillo, 2019).

Los AVA son espacios creados en la red para propiciar el intercambio de
conocimientos y desarrollo de habilidades a través de plataformas que promueven las
interacciones entre usuarios para realizar un proceso de aprendizaje. Estos buscan ayudar
a profesores y tutores a gestionar materiales de estudio, posibilitando actividades
programadas, intercambio de ideas, acceso a una infinidad de materiales y a ser guiados
durante su formacién. Las principales ventajas de los AVA son: posibilidad de estudiar en
cualquier lugar, flexibilidad de horarios, evaluaciones virtuales, espacios para el dialogo.
Los tipos de AVA pueden ser las plataformas de e-learning, los blogs, las wikis y las redes

sociales (Romero, 2020).

V.1.2 E-actividades

Las e-actividades se definen como todas las tareas, actividades o acciones que
buscan obtener un aprendizaje especifico, desarrolladas por el estudiante de forma
individual o colectiva en un entorno digital. Estas actividades deben llevarse a cabo en
completa relacion con los contenidos e informaciones que les han sido ofrecidos (Cabero &
Palacios, 2021).

Pueden clasificarse en: actividades de analisis y sintesis, actividades de
investigacion o resolucion de problemas, actividades de interaccion y comunicacion,

actividades de construccion colaborativa de conocimiento y actividades de reflexion.

32



Algunos ejemplos de e-actividades son: el método de trabajo por proyectos, estudios de
caso, blogs, presentaciones realizadas por los alumnos, circulos de aprendizaje, wikis,
entro otros (Ceibal, s.f.).

Las ventajas de utilizar las e-actividades son diversas entre las que sobresalen las
siguientes: pueden favorecer un contexto interactivo tanto con la informacién, como entre
los participantes, incrementan la motivacion al ser atractivas para los participantes,
fomentan la comunicacion, el trabajo colaborativo y de equipo, asi como la socializacion.
Las e-actividades que se promuevan pueden ser de tipo individual pero también de forma
colaborativa y a través de la red se pueden generar entornos multimedia.

De acuerdo con Cabero & Palacios (2021) dentro de las funciones de las e-
actividades se encuentran: clarificacion de los contenidos, transferencia de la informacion
a diversos contextos, profundizacion del contenido, adquisicion de nuevo vocabulario,
socializacién y aplicacion de lo aprendido a su actividad laboral o profesional.

Dentro de las condiciones para guiar y orientar a los participantes para la realizacion
de las e-actividades se deben considerar algunas indicaciones como las siguientes:
especificar de forma clara el contexto donde se va a realizar la e-actividad, establecer los
limites temporales para realizar y entregar actividades especificando la forma de envio,
indicar la variedad de recursos a utilizar, la modalidad de participacion individual o grupal,
objetivos y conductas esperadas y finalmente los criterios de evaluacién (Cabero &

Palacios, 2021).

V.3 Masive Open Online Course (MOOC)

Los MOOC son los Cursos en Linea Masivos y Abiertos y han despertado el interés
del sector educativo y empresarial, por su facilidad y rapidez en cuanto a resultados de
aprendizaje. El concepto conocido como MOOC fue introducido por Dave Cormier y Bryan

Alexander. Este término fue usado para describir un curso en linea llamado Conectividad y
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Conocimiento Conectivo, desarrollado por George Siemens y Stephen Downes en 2008.
Tal fue el impacto del MOOC que en el 2012 se publicé el articulo "The Year of the MOOC"
en el The New York Times (Lopez, Gémez, Bernal, & Vazquez, 2020).

Los MOOC son considerados como recursos modernos de ensefianza-aprendizaje,
con un elevado potencial para la divulgacion del conocimiento y desarrollo de diversas
habilidades como las sociales debido a que se basan en redes sociales. Pueden funcionar
como una estrategia para formar a empleados o estudiantes de manera exitosa. Es
considerada como una tendencia educativa que cada vez mas crece en cuanto a su uso,
ya que promueven la participacion y colaboracién y favorecen el aprendizaje continuo
(Miranda, 2017).

Dentro de las principales ventajas de utilizar MOOC es que permiten a cualquier
persona seguir formandose a lo largo de su vida, pueden abarcar una gran cantidad de
personas, suelen ser gratuitos, fomentan la colaboracién, son interactivos, son especificos
y pueden llevar conocimientos y aprendizajes pertinentes y acordes al perfil de los
participantes. La variedad de recursos y experiencias de interaccion de los MOOC como
videos tematicos, programas de television, tutoriales, chat, foros, wikis, juegos, test,
experiencias de simulacién o laboratorios, grupos de discusion, los hacen una alternativa
atractiva, sin querer suplir a la educacién presencial (Jiménez, Fernandez, & Almenarez,

2020).

V.1.3 Tipos de MOOC

Los MOOC ofrecen la oportunidad de continuar un aprendizaje a lo largo de los
afos, con acceso a una educacion o capacitacion de calidad gratuita o a bajo costo,
generando independencia al estudiante, el cual decide qué, cuando y dénde estudiar (Mata,
2023). La capacitacion a traves de los MOOC permite aprender y estudiar al propio ritmo

del estudiante lo que favorece la flexibilidad para administrar el tiempo (Romén, 2019).
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También, puede abarcar todos los grupos de edad, diversos niveles educativos, diferentes
modalidades de aprendizaje ya sea formal o informal, un sinfin de areas de aprendizaje y
una variedad de propésitos (Mata, 2023).

De acuerdo con el tipo de disefio del curso, se pueden clasificar los tipos de MOOC,
dentro de estos se encuentra los XMOOC, cMOOC y los MOOC centrados en las tareas.

XMOOC: son los mas parecido a la ensefianza tradicional. El docente es el centro
del proceso ensefianza-aprendizaje, es el encargado de aportar los materiales, guia las
discusiones y lleva a cabo las evaluaciones (Google Sites, s.f.). Suelen ser cursos
universitarios tradicionales de e-learning que se adaptan y las video clases desempefian un
papel muy importante para la presentacion de contenidos (Cabero, Llorente y Vazquez,
2014).

cMOOC: el conocimiento se genera y se construye a partir del procesamiento de la
informacién recibida por parte del profesor y la interaccion con el resto de los alumnos,
estos alumnos pueden aportar e intercambiar nueva informacion y generar nuevos
conocimientos, siendo los protagonistas de su propio aprendizaje y quedando el papel del
docente como un guia y facilitador del aprendizaje (Google Sites, s.f.). No se centran tanto
en la presentacion de los contenidos, sino mas en que la comunidad crea el conocimiento
de forma conjunta. Se apoyan en la filosofia del aprendizaje conectivista (Cabero, Llorente
y Vazquez, 2014).

MOOC centrado en las tareas: es una combinacion de los dos modelos anteriores.
En estos cursos los estudiantes deben poseer una serie de habilidades para resolver las
tareas que guian el aprendizaje, previamente programado por parte del docente y que son
obligatorias para poder continuar avanzando (Google Sites, s.f.). Se centra en la resolucion
de diversas tareas y actividades que pueden ser resueltas de manera individual o grupal
por parte de los estudiantes, que deben ir realizando progresivamente para poder avanzar

y terminar el curso (Cabero, Llorente y Vazquez, 2014).
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V.1.4 Sistema de Gestion de Aprendizaje (LMS)

Los LMS "Learning Management System", que en espafol son los "Sistemas de
Gestion del Aprendizaje", los cuales son plataformas tecnoldgicas disefiadas para
administrar, distribuir y gestionar cursos en linea (Ruiz, 2024). Se han convertido en los
ultimos afios en una de las mejores opciones para la ensefianza en linea formal e informal,
escolar y empresarial.

Estas plataformas también tienen herramientas de comunicacion y colaboracién
para que los estudiantes se relacionen entre ellos y con los profesores, puedan ser
utilizados para impartir diferentes tipos de formacion, desde cursos completos hasta
sesiones cortas y enfocadas de microaprendizaje, ademas de que se ha demostrado que
se puede ensefar de manera eficiente y evaluar el progreso del alumnado de manera
regular (Ruiz, 2024).

Dentro de las caracteristicas principales se encuentran las siguientes: se puede
crear una base de datos de cursos online y materiales de capacitacién, se pueden
administrar cursos y estudiantes, se puede capacitar desde cualquier lugar, se crea y
publica contenido educativo, se evalla y retroalimenta constantemente, cuenta con
herramientas de comunicacioén, colaboracion, seguimiento y evaluacion, ademas de la
integracion con herramientas externas que son compatibles (Ruiz, 2024).

Dentro de las ventajas de utilizar alguna LMS son: mayor accesibilidad y flexibilidad,
ahorro de tiempos y recursos, interaccion y colaboracién, seguimiento del progreso y
evaluacion y personalizacion del aprendizaje. En cuanto a las desventajas se encuentran
las siguientes: mayor dependencia de la tecnologia, falta de interaccion personal,
problemas de usabilidad y los costos (Almonte, 2022).

Existen LMS gratuitas y con costo. En cuanto a las primeras, tienen funciones

basicas y limitadas, no se requiere ningln pago, pueden aparecer anuncios o costos
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ocultos, pero se recomiendan cuando inician las empresas o instituciones. Algunas de ellas
son: Moodle, Chamilo, Open edX, Arlo y LatitudeLearning, Canvas. Dentro de éstas,
algunas cuentan con versién con costos y habilitan mayores funciones.

Las LMS con costos tienen mayores ventajas porque se tiene que cubrir un pago,
pero presentan mayores funciones y mejor soporte, mejores actualizaciones Yy
compatibilidad con otros servicios. Algunas de éstas son: Business Owl + Academy,
TalentLMS, Articulate 360, Blackboard Learn, Moodle con costo, Ispring, Docebo y
Schoology. Dependera de las necesidades y los recursos con los que se cuenten para hacer

la eleccion.

V.1.5 Moodle

Es una plataforma de aprendizaje en linea (LMS) gratuita y de cédigo abierto que
permite a educadores, administradores y estudiantes crear y gestionar entornos de
aprendizaje personalizados (Moodle,2025).

La primera versién fue creada en el afio 2002 por el pedagogo e informatico
australiano Martin Dougiamas y su nombre procede del acrénimo de Module Object-
Oriented Dynamic Learning Environment (Entorno Modular de Aprendizaje Dinamico
Orientado a Objetos). Utiliza el modelo pedagdgico del Construccionismo Social, que centra
el aprendizaje en las actividades y no en los contenidos o en las herramientas (Lorente,
2021).

Algunas caracteristicas de Moodle son: muestra flexibilidad en cuanto a su disefio;
aunque es de codigo abierto se preocupa por la seguridad de los administradores y los
usuarios; es personalizable para cualquier iniciativa de ensefianza o formacion en linea; da
la libertad de crear la plataforma de eLearning que mejor se adapte a las necesidades; se
puede personalizar la experiencia de aprendizaje, pudiéndose adaptar a cualquier tamafio

ya sea grande o pequefio de acuerdo con las necesidades; muestra una interfaz compatible
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con dispositivos méviles y entre havegadores; los contenidos de la plataforma Moodle son

facilmente accesibles y estan disponibles sin conexién (Moodle,2025).

V.2 Microaprendizaje

El Microaprendizaje es considerado como una estrategia de e-learning que basa el
aprendizaje a partir de microcontenidos o pildoras de aprendizaje, es decir, pequefios
modulos formativos con una duracibn que no debe superar los 30 minutos, la
recomendacion se encuentra entre 3 y 15 minutos, aunque podrian incluso durar segundos,
deben encontrarse disponibles en linea y accesibles desde cualquier dispositivo,

computadora, tablet o Smartphone para facilitar su consulta (InnovaAge, s. f.).

El microaprendizaje es una forma de adquirir nuevos conceptos o reforzar los
aprendidos por medio de segmentos cortos de informacidon que se adaptan al plan o
programa de estudio de diversas disciplinas. Los lapsos de atencién del estudiantado
suelen ser cada vez mas cortos, por lo que puede ser una excelente opcién para abarcar
diversos contenidos. Sus ventajas radican en su dinamismo y versatilidad, favorecen la

motivacién y mejoran la retencién del conocimiento (Vilchis, 2023).

V.2.1 Caracteristicas del microaprendizaje

Sea de manera informal o como parte del aprendizaje estructurado, sus
caracteristicas son: brevedad, para lo cual se necesita gran capacidad de analitica y de
sintesis; granularidad, lo que quiere decir es que se debe centrar en un solo tema o
concepto; y variedad, que debe considerar una amplia oferta para los distintos niveles de
conocimiento (Web del maestro CMF, 2020). Ademas, debe tener autonomia el estudiante

para realizar sus actividades, pero a su vez asesoria para guiarlo en el proceso de
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aprendizaje, asi como interaccion constante y dinamismo. Otras caracteristicas son: corta
duracion, un solo objetivo instruccional, ser independiente, tener elementos interactivos y

ser responsivo (Subitus, 2019).

V.3 Gamificacion

Los nuevos escenarios educativos, debido a la sociedad del conocimiento y a la
tecnologia, han hecho que los intereses de los alumnos cambien, por lo que se necesitan
explorar nuevas estrategias y recursos en sus clases para aumentar la motivaciéon y el
compromiso con los alumnos (Ortiz, Jordan, & Agredal, 2018).

Es considerado por Zichermann & Cunningham (2011) como un proceso
relacionado con el pensamiento del jugador y las técnicas de juego para atraer a los
usuarios y resolver problemas. Ademas, intenta involucrar al estudiante en un juego que va
dirigido a que aprendan de una forma ludica, pero no solo va encaminado a la obtencion de
conocimientos o a reforzar los que ya poseen, también les confiere la adquisicion de
capacidades tales como la comunicacion y la resolucion de problemas (Macias, Prado, &
Sanchez, 2017).

Lo que se busca es conseguir mejores resultados, ya sea para absorber mejor
algunos conocimientos, desarrollar alguna habilidad, o bien, recompensar acciones
concretas, cambiar las dinAmicas tradicionales de ensefianza por materiales educativos

[Gdicos.

V.3.1 Componentes de la gamificacion

Los elementos importantes que se deben considerar en la gamificacion son: el
desafio 0 una meta que establece lo que una persona debe lograr para ganar, los

obstaculos o impedimentos que deben superarse para lograr el objetivo y las reglas del
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juego que definen la interaccion de los usuarios con el juego, las cuales deben ser claras y
sencillas para que todos las comprendan. Ademas, se consideran tres pilares en los que se
fundamenta la gamificacion: mecanicas, dinamicas y componentes del juego (Garcia, Cara,
Martinez, & Cara, 2020).

A su vez, se deben cumplir ciertos criterios como ofrecer a los participantes la
motivacién para hacer algo, con la posibilidad de ganar u obtener una recompensa; y los
participantes deben tener la capacidad de llevar a cabo la actividad, facilitindola o
dividiendo cada tarea en trozos pequefios.

La Gamificacion considera al aprendiz como un individuo consciente, la motivacion
al conocimiento de manera intrinseca, el aprendizaje como un procesamiento personal y
sistematico y la ensefianza centrada en el entorno y en el proceso cognitivo de los

aprendices (Sanchez, Garcia, & Ajila, 2020).

V.4 Disefo instruccional

El disefio instruccional es considerado como el proceso de planeacion y disefio de
las experiencias de aprendizaje (Prado, 2020). Este no puede ser concebido sin la
tecnologia educativa. Las herramientas tecnol6gicas son grandes aliadas para el desarrollo
de la instruccién dentro y fuera del aula. El disefio instruccional abarca la elaboracion,
desarrollo, implementacién, evaluacion y gestion; permitiendo el andlisis y desempefio del
aprendizaje (Morales, 2022).

El objetivo del disefio instruccional es determinar la manera mas agradable y
digerible de ofrecer contenido educativo. Se puede considerar como todo un arte o una
ciencia de crear experiencias de aprendizaje efectivas y atractivas y es indispensable
conocer cémo las personas aprenden. Permitird con un adecuado disefio instruccional,

identificar marcos conceptuales para determinar no solamente qué ensefar, sino como
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ensefarlo a un publico determinado. Por lo que es importante considerar el contexto, las
caracteristicas de las personas y qué contenido se pretende ensefiar.

Para un curso de capacitacién, el disefio instruccional es esencial. Los elementos
que se deben considerar en el disefio y planeacién de cursos son los siguientes: definir la
audiencia y los objetivos de aprendizaje, considerar las evaluaciones en correspondencia
con los objetivos. Ademas, si se tiene un enfoque de gamificacion, se debe contemplar la
interaccion, los materiales deben ser atractivos y en niveles para desarrollar habilidades
especificas (Ayala, 2021). De acuerdo con Marquez (s.f.), elementos como la evaluacion,
la seleccion de contenidos y experiencias de aprendizaje, asi como el disefio de objetivos;

son basicos para la planeacién y el desarrollo del disefio instruccional.

V.4.1 Modelos de Disefio instruccional

Existen diferentes modelos para el disefio instruccional que sustentan la forma de
disefar la ensefianza, creando experiencias en la que se adquiere conocimiento en un
curso. Entre estos modelos sobresalen los siguientes:

El modelo Gagné plantea un sistema en el que establece que hay diferentes niveles
de aprendizaje y cada uno requiere diferentes tipos de instruccion. Un aspecto relevante en
este modelo es la organizacion jerarquica de acuerdo con la complejidad en las tareas de
aprendizaje. Dentro de las funciones que se deben cumplir son: estimular la atencién y
motivar; dar informacién sobre los resultados esperados; estimular el recuerdo de los
conocimientos y habilidades previas, esenciales y relevantes; presentar el material a
aprender; guiar y estructurar el trabajo del aprendiz; provocar la respuesta; proporcionar
retroalimentacion; promover la generalizacion del aprendizaje; facilitar el recuerdo y evaluar
la realizacion Este modelo sugiere 14 pasos para llevar a cabo el disefio instruccional, con
un enfoque de sistemas separados por niveles como: del sistema, del curso, de la leccion

y del sistema final (Belloc, 2017).
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El modelo ASSURE de Heinich y Col. determina 6 fases las cuales son: analizar;
establecer objetivos; seleccion de estrategias, materiales, tecnologias y medios;
organizacion del escenario de aprendizaje; participacion de los estudiantes, evaluacion y
revision de la implementacion y de los resultados de aprendizaje (Belloc, 2017).

Walter Dick y Lou Carey desarrollaron un modelo para el disefio de sistemas
instruccionales donde se deben identificar las competencias y habilidades que el alumno
debe dominar y enseguida seleccionar el estimulo y la estrategia instruccional. Sus fases
son: identificar la meta instruccional; analisis de la instruccién; andlisis de los estudiantes y
del contexto; redaccién de objetivos; desarrollo de Instrumentos de evaluacion; elaboracion
de la estrategia instruccional; desarrollo y seleccion de los materiales de instruccion; disefio
y desarrollo de la evaluacion formativa; disefio y desarrollo de la evaluacion sumativa y
revision de la instruccion (Belloc, 2017).

Modelo de Jonassen, es un modelo para el disefio de ambientes de aprendizaje que
enfatiza el papel del estudiante en la construccion del conocimiento y se deben considerar
los siguientes aspectos: preguntas, casos, problemas y proyectos; casos relacionados;
recursos de informacién; herramientas cognitivas; conversacion, herramientas de
colaboracion y el aspecto Social, Apoyo del Contexto (Belloc, 2017).

El modelo ADDIE considera al disefio instruccional como un proceso interactivo,
donde los resultados de la evaluacion de cada fase pueden conducir de regreso a
cualquiera de las fases previas. El producto final de una etapa es el producto de inicio de la
siguiente etapa. Contempla las siguientes fases: analisis del alumnado, el contenido y el
entorno; disefio de un programa del curso haciendo énfasis en el enfoque pedagdgico, en
la secuencia y en la forma de organizar el contenido; desarrollo que se refiere a la creacion
de los contenidos y materiales de aprendizaje con base en el disefio; implementacién que
comprende la puesta en practica de la accién formativa y por ultimo la evaluacion, la cual

consiste en llevar a cabo la evaluacion formativa de cada una de las etapas del proceso
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ADDIE y la evaluaciébn sumativa a través de pruebas especificas para analizar los

resultados (Linkedin, 2022).

V.4.2 Teorias del aprendizaje

Las teorias del aprendizaje permiten conocer la naturaleza compleja del proceso de
aprendizaje. Existe la necesidad de adecuar nuevos modelos de aprendizaje partiendo de
las teorias basicas tales como el conductismo, cognitivismo y constructivismo, las cuales
dieron paso a nuevas teorias 0 enfoques mas acordes con los tiempos actuales como el
conectivismo (Medina, Calla, & Romero, 2019). Ademas, estas teorias del aprendizaje
buscan contribuir al conocimiento desde diferentes formas de ver el mundo y explican cémo
se da el proceso de aprendizaje (Vega, Flores, Flores, Hurtado, & Rodriguez, 2019).

El Conductismo todavia cobra relevancia pese a que se originé a principios del siglo
XX. Se basa en la idea de que el ser humano puede condicionarse y llevar a cabo algunas
actuaciones en patrticular, en funcion de los estimulos a los que es sometido. Entre los
principales exponentes se encuentran lvan Pavlov, Edward Thorndike, Burrhus Frederic
Skinner, John B. Watson y Edward C. Tolman (Medina, Calla, & Romero, 2019).

El Cognitivismo tiene su origen en la Psicologia cognitiva, centra en la idea de que
las personas actlan como procesadores de la informacién y muestra interés en los
fendmenos mentales complejos. Esta teoria tuvo su origen hacia finales de la década de
los 50. Sus principales exponentes fueron Jerome Bruner y George Miller (Medina, Calla, &
Romero, 2019).

El Constructivismo es una de las teorias del aprendizaje mas importantes debido a
que considera que los estudiantes son sujetos activos en la adquisicion de conocimientos
y considera importante el contexto. La teoria del Aprendizaje Significativo de David Ausubel
constituye uno de los aportes mas relevantes (Vega, Flores, Flores, Hurtado, & Rodriguez,

2019).
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El Conectivismo considera que el conocimiento se crea mas alla del nivel individual
de los participantes humanos y esta cambiando constantemente, ademas de que este
conocimiento puede residir fuera de las personas. Surgié hace dos décadas y ha cobrado
relevancia particularmente para la sociedad digital. Su autor mas representativo es Siemens
(2004). Considera el aprendizaje como un proceso de conexion de nodos y este aprendizaje
puede residir en dispositivos no humanos y el conocimiento actualizado es la finalidad

(Sobrino, 2014).

V.4.3 Conectivismo

El Conectivismo es un enfoque pedagogico que utiliza las tecnologias en el proceso
de ensefianza aprendizaje, siendo el protagonista el estudiante (Cueva, Garcia, & Martinez,
2019). Este enfoque ha hecho aportes a las concepciones de aprendizaje, donde éste se
considera como un proceso de conexiéon de informacion que puede trascender mas alla del
aula y generar diferentes tipos de aprendizaje (Bernal-Garzon, 2020).

Para que se pueda dar el aprendizaje deben crear conexiones entre personas,
conceptos, ideas, entre otros, para la formacion de conexiones en una red. El conocimiento
radica no solo en la persona, sino también, en repositorios de informacién como blogs, wikis
y en la web. Por lo tanto, la enseflanza debe ser practica, significativa y relevante (Downes,

2014).

V.8 Capacitacion

La capacitacion es el proceso educativo de corto plazo, aplicado de manera
sistemética y organizada, por medio del cual las personas adquieren conocimientos,
desarrollan habilidades y competencias en funcién de objetivos definidos (Chiavenato,

2001).
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También, consiste en un conjunto de actividades cuyo propdésito es mejorar su
rendimiento presente o futuro, aumentando su capacidad a través de la mejora de sus
conocimientos, habilidades y actitudes (Dolan, Valle, Jackson, & Schuler, 2007). Por su
parte, Pérez (2021) la define como el conjunto de actividades didacticas, orientadas a
ampliar los conocimientos, habilidades y aptitudes del personal que labora en una empresa.

Es importante para las instituciones que consideren a la capacitacibn como
fundamental en el desarrollo de las labores que desempefien sus trabajadores y para
cumplir con los objetivos, misiones o valores que persiguen. Ademas, la capacitacion
fortalece la satisfaccion del cliente, contribuyen al desarrollo organizacional, mejora las
relaciones interpersonales, reduce la tension y los conflictos, promueve el desarrollo,
contribuye a la formacion integral e impactan positivamente en los trabajadores (Valdivia,
2018).

La capacitacién en las instituciones permite la creacién de nuevas habilidades a
corto, mediano y largo plazo, asi como la consolidacién de los cambios para mejorar
dindmicas y procesos, asi como la creacién de nuevos procesos. Evaluar el impacto de la
capacitacion esclarece la correspondencia entre los resultados del plan de capacitacion, el
desarrollo de las nuevas competencias laborales y el desempefio individual, asi como la

influencia que puede tener en la mejora de la organizacion (Stable & Nufiez, 2021).

V.5 NOM-035

La NOM 035 STPS 2018 obliga a los patrones y a las instituciones a la prevencién
de factores de riesgo psicosocial, como el estrés laboral; la prevencion de la violencia
laboral y la promocién de entornos que favorezcan el clima laboral. También, compromete
a los trabajadores a seguir las recomendaciones y medidas de prevencion, evitar practicas

que promuevan actos de violencia o que atenten con el buen clima organizacional y en la
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participacion en los procesos de evaluacién, asi como en la identificacién de los factores de
riesgo psicosocial (Secretaria del Trabajo y Prevision Social, 2018).

De acuerdo con la Secretaria del Trabajo y Prevision Social (2018) esta norma rige
en todo el territorio nacional y aplica en todos los centros de trabajo, consiste en establecer
los elementos para identificar, analizar y prevenir los factores de riesgo psicosocial, asi
como para promover un entorno organizacional favorable en los centros de trabajo. La
identificacion y control de los factores psicosociales nocivos en el trabajo, busca mejorar y
complementar los programas destinados a proteger la salud de los trabajadores, la horma
tiene como uno de los antecedentes la Informe del Comité Mixto OIT-OMS en 1984 (Oficina
Internacional del Trabajo, 1984), ademas, de diferentes leyes de la Constitucion Politica de
los Estados Unidos Mexicanos y de la Ley Federal del Trabajo.

Los aspectos que se consideran en la evaluacién de la NOM 035 STPS 2018 son:
las condiciones en el ambiente de trabajo, carga laboral, faltas de control, jornadas de

trabajo y en la interferencia del trabajo con la familia.

V.6 Capacitacion en la UNAM

La UNAM considera importante seguir promoviendo la adquisicion de conocimientos
a través de la capacitacion y adiestramiento que le permita a los trabajadores perfeccionar
sus destrezas y habilidades en el puesto actual, o estar en posibilidad de promoverse en
puestos superiores, con la finalidad de elevar su calidad laboral y mejorar su calidad de vida
personal y familiar (CMPCyA, 2020).

Al ser una institucion considerada como la maxima casa de estudios, fomenta la
calidad en el servicio que presta y la satisfaccion laboral de sus trabajadores. Una forma de
considerar a su personal es la capacitacion, donde se promueven cursos sobre desarrollo

humano y superacion personal, asi como cursos de actualizacion y de promocion
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escalafonaria. Cada afio se realiza un diagndstico de necesidades de capacitacién y de
acuerdo con los resultados se disefia la programacion anual de cursos de capacitacion para
trabajadores administrativos y de confianza de manera independiente.

El Plan de Capacitacion y Adiestramiento de la UNAM comprende todas aquellas
actividades que se realizan para el cumplimiento de las obligaciones legales y contractuales

en materia de capacitacion y adiestramiento (STUNAM, 2020).

V.6.1 Evaluacion de la capacitacion

La productividad y el desempefio laboral del personal en una institucion son
comportamientos relevantes para los objetivos de ésta, mediante la capacitacion se pueden
contribuir a la mejora y orientar a los trabajadores hacia un desempefio efectivo (Obando,
2020).

La evaluacion de la capacitacion es necesaria para determinar el impacto que ha
tenido y puede medirse el grado en que la formacién ha dado respuesta a las necesidades
personales, profesionales y de la organizacién (Parra & Ruiz, 2020).

Por tanto, la capacitacion constituye la transformacion de las actitudes del personal
en conductas, produciendo un cambio positivo en el desempefio de sus tareas, lo que puede

impactar en un mejor desempefio en su puesto de trabajo (Garcia, Garcia, & Ortis, 2021).

V.9 Estrés

Hoy en dia es muy comun hablar de estrés. Sin embargo, se ha estudiado desde
mitades del siglo pasado. Selye (1956) es considerado precursor en este tema, y menciona
que es una respuesta no especifica del organismo a cualquier demanda del exterior.
Folkman, Lazarus, Gruen & De Longis (1986), sefialan que el estrés se presenta cuando la
persona identifica una situacién o un encuentro como amenazante, cuya magnitud excede

sus propios recursos de afrontamiento, lo cual pone en peligro su bienestar.
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Cabe mencionar, que el estrés es una respuesta natural del organismo y que es
normal experimentarla, el problema es cuando se vuelve crénico, es decir, que muestra una
duracién prolongada, entonces puede desencadenar una serie de enfermedades fisicas y
mentales por la produccion excesiva de sustancias que se generan. Con el avance de las
ciencias, el estrés es considerado como una respuesta psicofisiolégica del cuerpo, donde
intervienen sustancias que el cerebro produce, aspectos emocionales, psicoldgicos,
sociales y del contexto. La OMS (2023) define al estrés “como un estado de preocupacién
o tensién mental generado por una situacién dificil” y agrega que la forma en que
reaccionamos al estrés es lo que marcara el modo de afectacion al bienestar de nuestra

mente y cuerpo.

V.7 Estrés laboral

El estrés laboral es considerado como un sindrome conceptualizado como resultado
del estrés cronico que no se ha manejado con éxito. Se caracteriza por tres dimensiones:
sentimientos de agotamiento, sentimientos de negativismo y una reduccién de la eficacia
profesional (OMS, 2019). De acuerdo con la Organizacion Panamericana para la Salud y a
la Organizacién Mundial para la Salud (2016), el estrés laboral, sindrome de burnout o
desgaste laboral, es identificado como un grupo de reacciones emocionales, psicolégicas,
cognitivas y conductuales ante exigencias profesionales que sobrepasan los conocimientos
y habilidades del trabajador para desempefiarse de forma 6ptima.

La prolongacion del estrés por el trabajo puede generar trastornos en la salud
mental, afectando el desempefio laboral o causando actitudes poco saludables como el
consumo de alcohol, tabaco o alguna otra droga, e incluso, en casos extremos, acciones
fatales, motivadas ademas por un contexto adverso interno y externo (Instituto Nacional de

Salud Publica, 2020).
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Por lo tanto, es considerado un problema de salud publica por todas las
consecuencias negativas que puede tener para las instituciones, para los trabajadores y
para sus familias, asi que es importante que todas las instituciones lo consideren e

implementen estrategias dirigidas para su prevencion y reduccion.

V.7.1 Manejo del estrés

El manejo del estrés se relaciona con el modo en que las personas resuelven o se
sobreponen a las condiciones vitales que son estresantes (Lazarus, 1999). Existen una
variedad de estrategias y recomendaciones para mejorar el manejo del estrés para llevar
una vida mas saludable y equilibrada. Estas pueden incluir diversas habilidades de
aprendizaje como: la solucion de problemas, priorizacién de actividades o tareas y la
gestion del tiempo. También existen técnicas de relajacion que pueden contribuir a mejorar
la regulacion en los niveles del estrés como: respiracion profunda, respiracion
diafragmatica, relajacion muscular progresiva, entrenamiento autégeno, o bien, técnicas
con un enfoque cognitivo conductual, técnicas de imagineria o mindfulness.

Algunos de los beneficios de las técnicas de relajacién son: disminucién de la
ansiedad o estrés, estabilizacion de las funciones cardiaca y respiratoria, aumento de la
capacidad de concentracion y de la memoria, aumento en la capacidad de aprendizaje,
disminuciéon de la tension arterial, mejora la circulacion sanguinea, incremento de la
oxigenacién cerebral y mejora la calidad de suefio (Scherrer, Walckiria, Zandonade, &
Costa, 2016). Estos beneficios pueden mejorar la salud, con la combinaciéon de modificar y
mejorar habitos de alimentacién y de suefio, ademas de un correcto manejo emocional,
pueden contribuir a optimizar la calidad de vida de los trabajadores. El manejo del estrés
busca la disminucion de situaciones estresantes o situaciones que pueden ser de riesgo

para la salud, o bien, gestionar estas situaciones de la mejor manera (Narvaez, 2019).
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V.7.2 Técnicas de afrontamiento

Se entiende por afrontamiento el empleo de estrategias cognitivas y conductuales,
destinadas a enfrentar una situacion molesta o que sobrepasa los recursos del individuo,
también, tiene como funcién la disminucion de emociones negativas y problemas generados
por el estrés (American Psychologycal Association, 2022). Estas estrategias pueden variar
de acuerdo con el contexto y a los tiempos que se viven, ya que se consideran adaptativas.
Las estrategias pueden estar centradas en la solucion del problema, en las emociones o0 en
los comportamientos.

De acuerdo con Rojas, Rueda & Sulbara (2022) el afrontamiento del estrés laboral
debe enfocarse a partir de la prevencion, esta debe iniciarse a partir del disefio y
reestructuracion organizacional. Esta capacidad de la respuesta de afrontamiento es capaz
de mediar el resultado emocional, cambiando el estado emocional desde el inicio al final de
la situacion estresante (Lazarus & Folkman, 1986). Dependera de las condiciones de la
institucion, las estrategias que se elijan con la finalidad de ensefiar a sus trabajadores las

mas adecuadas.

VI.METODOLOGIA DE ELABORACION

Al tratarse de un proyecto profesionalizante, se buscé que estuviera directamente
vinculado con la capacitacion de los trabajadores universitarios. Para ello, se seleccioné
una tematica de interés y relevancia que aportara beneficios tanto a la institucion como a

los propios trabajadores y sus familias.

El desarrollo del proyecto se fundamenté en el modelo de disefio instruccional
ADDIE, el cual contempla cinco etapas: Analisis, Disefio, Desarrollo, Implementacion y
Evaluacion. Este modelo sirvi6 como guia metodoldgica para estructurar el proceso de
manera ordenada y sistematica.
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Etapa 1. Andlisis
En esta fase inicial se realiz6 la identificacién de necesidades de aprendizaje, lo que
permitié reconocer la pertinencia de abordar la teméatica del manejo del estrés y definir a
la poblacién objetivo. Asimismo, se caracterizo a los trabajadores universitarios y su
contexto laboral, ademas de determinar la plataforma y la institucion en la que se propuso

implementar el curso.

Etapa 2. Disefio
Durante esta etapa se elaboré la guia instruccional, en la cual se definieron los modulos o
unidades de aprendizaje, sus secuencias y las actividades correspondientes,
considerando el enfoque de microaprendizaje. También se disefiaron los instrumentos

de evaluacion que acompafarian el desarrollo del curso.

Etapa 3. Desarrollo
En esta fase se llevd a cabo la seleccion, creacion y organizacion de los materiales
digitales que conforman el curso, tales como infografias, videos, juegos interactivos y
presentaciones. Para ello se emplearon herramientas como Canva, Genially, Educaplay,
Wordwall y Powtoon. Ademas, se incorporaron estrategias de gamificaciéon y se
establecieron las secuencias de e-actividades, orientadas al desarrollo de habilidades y
competencias relacionadas con el manejo del estrés. Posteriormente, los contenidos y

actividades fueron integrados en la plataforma digital.

Etapa 4. Implementacion
Una vez definida la plataforma y elaborados los materiales, se realizé una prueba piloto
con trabajadores universitarios. Se eligi6 Moodle en su version libre como entorno de
implementacion, debido a su gratuidad, facilidad de uso, practicidad para subir y visualizar

contenidos, asi como su disefio intuitivo que facilita la navegacion de los usuarios.
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Etapa 5. Evaluacion
Finalmente, se disefiaron y aplicaron instrumentos de evaluacion formativa y sumativa a
través de formularios integrados en la plataforma. Este proceso permitié obtener

informacién para valorar la efectividad del curso y plantear los ajustes necesarios.

Cabe sefialar que durante la planeacién y el disefio surgieron algunas dificultades
relacionadas con el tiempo limitado para la realizacién de actividades, aunque estas se
superaron mediante una adecuada organizacién y la elaboracién de esquemas que
facilitaron la visualizacion de cada etapa. Asimismo, las revisiones continuas y la
retroalimentacién de los asesores contribuyeron a mejorar el producto final. La claridad en
el plan de trabajo y la flexibilidad del modelo facilitaron la correcta ejecucién de las fases

del proyecto.

VIl. PROPUESTA DEL MOOC “LIBERATE DEL ESTRES” PARA
TRABAJADORES UNIVERSITARIOS A TRAVES DEL

MICROAPRENDIZAJE

Con la finalidad de estructurar los contenidos del curso sobre manejo del estrés, se
disefiaron cinco médulos que integran las habilidades a desarrollar, los temas centrales y
la duracién estimada de cada uno. Esta organizacion permite abordar progresivamente
desde la comprension del concepto y las consecuencias del estrés, hasta la adopcion de
estilos de vida saludables, el manejo de las emociones y la aplicacion de técnicas de
relajacion. En la Tabla 2 se presenta la distribucion de los mdédulos, sus objetivos

especificos y los temas que guiaran el proceso de aprendizaje.
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Tabla 2 Niumero de modulos y los temas

< HABILIDADES <
MODULOS PARA DESARROLLAR O TEMAS DEL MODBSfSION
MEJORAR POR MODULO
MODULO 1. :jde”“f"fac'on del concepto 1\ -ento de estrés )
. QUE es el estrés? e estrés y su importancia Tipos de estrés 4 horas
¢ ' en la vida.
MODULO 2. Comprension y reflexiéon de g;r:ésscuenuas fisicas del
Tipos y consecuencias las consecuencias del C : 4 horas
. 3 . onsecuencias
del estrés estrés en la vida AN .
psicolégicas del estrés
MODULO 3. Reflexion sobre la Alimentacion
Estilo de vida importancia de un estilo de  Actividad fisica 4 horas
vida saludable Habitos de suefio
Concepto de emociones
MODULO 4. Mejorar la regulacion y Tipos de emaociones an
) . . . . oras
Manejo emocional manejo emocional Estrategias de
afrontamiento
MODULO 5. L - Respiracion profunda
- o Aplicacion de técnicas de C o "
Técnicas de relajacion Respiracion diafragmatica 4 horas

relajacion

Técnica de imagineria

Con el propésito de garantizar un aprendizaje progresivo y estructurado, el curso se

organizo en cinco modulos, cada uno con una duracion de cuatro horas. En ellos se abordan

desde los fundamentos tedricos del estrés y sus consecuencias, hasta la importancia de un

estilo de vida saludable, la regulacién emocional y la practica de diversas técnicas de

relajacion. La Tabla 3 muestra la distribucién de los modulos, las habilidades a desarrollar

y los temas que guiaran el proceso de formacion de los participantes.
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Tabla 3 Formato de informacién general del MOOC

[.1 NOMBRE DEL MOOC

I.3 SOBRE ESTE CURSO:

En la actualidad las demandas
personales, laborales y econdmicas estan
preocupando y saturando a las personas,
generando una acumulacion excesiva de
estrés.

En este curso desarrollaras las
habilidades necesarias para tener un
mejor manejo del estrés en tu vida, sobre
todo en situaciones de conflicto. Aprende
a regular tus emociones y aplica
estrategias para reaccionar de manera
mas tranquila, a través de técnicas de

relajacion, que te ayudaran a sentirte

mejor y mas saludable.

.4 OBJETIVO GENERAL DEL CURSO
Al finalizar el curso, los

participantes conseguirdn el siguiente
objetivo:

Implementar el uso de técnicas de
relajacion y estrategias de regulaciéon

emocional para el manejo adecuado del

Libérate del estrés

Conocimientos

I.2 IMAGEN REPRESENTATIVA DEL MOOC

Enlace del MOOC

https://arturocarrilloolivera.milaulas.com/login/index.php

Usuario: artcaol

Contrasefia: Ferchisl@

Audiencia:

Nivel:

Idioma:

previos:

|.5 DETALLES DEL CURSO

Trabajadores universitarios interesado en

mejorar su manejo del estrés

Basico

Espafiol

Saber usar una computadora, Tablet o

Smartphone y navegar en Internet.
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https://arturocarrilloolivera.milaulas.com/login/index.php

estrés, a través de recursos digitales, con

la finalidad de sentirse mas tranquilos y [BIVIE&le]aNe =]

saludables.

.6 HABILIDADES A DESARROLLAR O MEJORAR

Estrategias para el manejo del estrés
Manejo emocional

Aprender a liberar tension

Aplicacion de técnicas de relajacion
Cuidar su estilo de vida

ANANENENEN

1.8
HABILIDADES
PARA
DESARROLLAR
@) MEJORAR

1.7 MODULOS

cuantos modulos se

¢De
compondra el curso?

20 horas totales

El participante desarrollara una serie de habilidades como:

1.10
DURACION
MODULO

.9 TEMAS DEL

POR MODULO
Identificacion del
concepto de
Concepto de estrés
MODULO 1. {Qué es el estrés? estrés y su 4 horas
Tipos de estrés
importancia en la
vida.
Comprension y Consecuencias fisicas del
MODULO 2. Consecuencias del estrés reflexion de las estrés
4 horas
consecuencias del | Consecuencias
estrés en la vida emocionales del estrés
Reflexion sobre la
Alimentacion
MODULO 3. Estilo de vida importancia de un
Actividad fisica 4 horas
estilo de vida
Habitos de suefio
saludable
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Concepto de emociones
Mejorar la gestion

MODULO 4. Regulaciéon emocional Tipos de emociones
y manejo 4 horas
Estrategias de
emocional
afrontamiento
Aplicacién de Respiracion profunda
MODULO 5. Técnicas de relajacion
técnicas de Respiracion diafragmética 4 horas
relajacion Técnica de imagineria

1.11. METODOLOGIA DE APRENDIZAJE Y EVALUACION

El curso esta disefiado para ser 100 % en linea, se encuentra dividido en 5 unidades, las cuales contienen

material multimedia como infografias, videos educativos, presentaciones digitales y la autoevaluacion sera a través
de formularios. Las actividades tienen un tiempo de entrega, se encuentran disefiadas para generar la participacion
de los estudiantes, asi como un foro para intercambiar conocimientos y experiencias para enriquecer la formacion
y un foro de dudas donde se podra preguntar cualquier situacion referente al curso. Se requiere destinar algun
tiempo para actividades practicas sobre todo con las técnicas de relajacion. Es un curso amigable que te guiara

de principio a fin para aprobar y sobre todo tener un aprendizaje significativo.

.12 DATOS DEL AUTOR DEL MOOC 1.13. FOTOGRAFIA PERSONAL

Arturo Carrillo Olivera

Egresado de la Maestria en Tecnologia
Educativa en la Universidad Autdnoma de Estado
de Hidalgo, especialista en Promocién de la Salud
y Prevencién de la Enfermedad por la Facultad de
Psicologia de la UNAM, Licenciado en Psicologia
Educativa por la Universidad Pedagdgica Nacional.

Instructor de Capacitacion desde 2014 y Docente

de Prepa en Linea en la UVM. Ha impartido cursos
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sobre desarrollo humano como autoestima,
asertividad, calidad de vida, ansiedad, estrés y

técnicas de relajacion.

El curso se encuentra alojado en la plataforma Moodle, lo que permite a los
participantes acceder de manera sencilla a los contenidos, materiales y actividades desde
cualquier dispositivo con conexion a internet. Esta plataforma ofrece un entorno virtual
flexible e intuitivo que facilita la navegacion, la interacciébn con recursos multimedia, la
realizacion de evaluaciones en linea y la comunicacion mediante foros, garantizando asi un

proceso de aprendizaje accesible y dinamico.
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Figura 1 Vista general del curso “Libérate del estrés” en Moodle

v Presentacion Colapsar todo

En la actualidad las demandas personales, laborales y econdmicas estan preocupando y saturando a las
personas generando una acumulacién excesiva de estrés.

En este curso, desarrollaras las habilidades necesarias para tener un mejor manejo del estrés en tu vida, sobre
todo en situaciones de conflicto. Toma el control de tus emociones y aprende estrategias para reaccionar de
manera mas tranquila, a través de la aplicacién de técnicas de relajacion, que te ayudaran a sentirte mejor y
mas saludable.

v Objetivo general

Implementar el uso de técnicas de relajacion y estrategias de control emocional para el manejo del estrés, a
través de recursos digitales, con la finalidad de sentirse mas tranquilos y saludables.

v Contenido del curso

Médulo 1. ;Qué es el estrés?
Médulo 2. Consecuencias del estrés.
Médulo 3. Estilo de vida.
Modulo 4. Manejo emocional.

Médulo 5. Técnicas de relajacion.

v Metodologia

El curso esta disefiado para ser 100% en linea, se encuentra divdido en 5 médulos, los cuales contienen material
multimedia como infografias, videos educativos, presentaciones digitales y cada modulo tiene su propia
evaluacion, Se cuenta con un foro de dudas donde se puede preguntar todo lo relacionado con el curso. Se
requiere destinar tiempo para las actividades gamificadas y las practicas de las técnicas de relajacion,

Este es un curso amigable que te guiara de principio a fin para aprobar y sobre todo para tener un aprendizaje
significativo.

Audiencia: Trabajadores universitarios

Nivel: Basico

Idioma: Espafiol

Conocimientos previos: Saber usar una computadora, tablet o smartphone y navegar por internet.
Duracion: 20 horas

Evaluacién: al finalizar cada médulo encontraras un enalce que te llevara a su respectiva evaluacion. Son
preguntas sencillas de opcion multiple que serviran para identificar tu nivel de aprendizaje y para acreditar el
curso. Las 5 evaluaciones equivalen al 100% de la calificacion final.

v Habilidades para desarrollar
Estrategias para el manejo del estrés.
Manejo emocional
Aprender a liberar |a tension.
Aplicacion de técnicas de relajacion,

Autocuidado en el estilo de vida.

El Médulo 1, %4 Qué es el estrés?”, introduce a los participantes en la comprensién
del concepto de estrés, su definicion y la importancia que tiene en la vida cotidiana y en la
salud. Se busca que los trabajadores reconozcan por qué se le considera la enfermedad
del siglo y cémo repercute en su bienestar, a través de presentaciones y actividades

interactivas que favorecen la reflexion sobre su impacto. Por su parte, el Modulo 2,
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“Consecuencias del estrés”, aborda los efectos que este fendmeno genera tanto a nivel

fisico como emocional. En esta unidad, los participantes analizan las repercusiones

psicolégicas y corporales del estrés mediante recursos audiovisuales y actividades

practicas, con el objetivo de identificar las sefiales de alerta y tomar conciencia de la

importancia de atender oportunamente este problema.

Figura 2 Contenidos y recursos de los Médulos 1y 2 del curso “Libérate del

estrés”

v Mddulo 1. ;Qué es el estrés?

2Qué es el estrés?

omprender qué es el est
estrés es considerado ¢

/ porque tiene una reper

o la enfermedad del siglo.

-
- G

B
Nt &}\'

&

—

o Sl- =
/ ’\a'@ =

On en nuestra vida cotidiana y en nuestra
or lo tanto, en este modulo se revisara su

-

D

Revisa con atencién la presentacién sobre el estrés y realiza

apuntes para comprender mejor el tema.

Realiza la siguiente actividad para fortalecer tus
conocimientos.

Anagram

E valuacionModuio 1

v Méddulo 2. Consecuencias del estrés

Revisa el siguiente video sobre los tipos de estrés y realiza tus

anotaciones.

* WondersM. »»»»» th®
4 T Wo

Filmora

£

Al concluir el curso, los participantes tienen la oportunidad de reflexionar sobre los

aprendizajes adquiridos en torno al concepto de estrés, sus consecuencias y las estrategias

més adecuadas para afrontarlo. La seccion final incluye un espacio de conclusiones, en el
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que se reconoce el esfuerzo realizado y se motiva a continuar aplicando lo aprendido para
mantener un manejo adecuado del estrés en la vida cotidiana. Asimismo, se aplica una
encuesta de satisfaccion que permite recopilar la opinién de los trabajadores acerca de los
contenidos, recursos y metodologia del curso, con el fin de retroalimentar y mejorar futuras
ediciones. Finalmente, como reconocimiento a su participacion y acreditacion, se entrega
una constancia oficial que valida las 20 horas de formacion, reforzando la importancia del

curso tanto en el desarrollo personal como en el ambito institucional.

Figura 3 Seccion final del curso ‘Libérate del estrés”. conclusiones, encuesta de
satisfaccion y constancia de participacion.

Relajacién guiada en imagineria

Evaluacién Modulo

v Conclusiones
.
jFelicidades!
Terminaste el curso donde aprendiste qué es el estrés, sus consecuencias y sobre todo,
cémo afrontarlo para mejorar nuestra salud y sentirnos mids tranguilos.

Sipl i lo ap ido log tener un manejo adecuado del estrés y podremos decir

iMe liberé del estrés!

v Encuesta de satisfaccién

Encuesta de satisfaccién

.
LIA
CONSTANCIA

de participacion

Por haber acreditado el MOOC “Libérate del estrés”
con duracion de 20 horas.
Se otorga la presente a:

CHlombre del trabajador

CDMZX, mayo de 2025.

Arturo Carrillo Olivera
Instructor de Capacitacién
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VIIl. IMPLEMENTACION

La implementacion del MOOC “Libérate del estrés” se realiz6 a través de la
plataforma Moodle en su version libre, seleccionada por ser un sistema de gestion del
aprendizaje de cédigo abierto, gratuito, adaptable y con una interfaz intuitiva que facilita
tanto la administracién de contenidos como la navegacion por parte de los usuarios. Esta
decision respondioé a la necesidad de garantizar accesibilidad a los trabajadores desde
diversos dispositivos (computadora, tableta o teléfono movil), permitiendo asi una
experiencia de aprendizaje flexible, dinAmica y amigable. Ademas, Moodle ofrecio la
posibilidad de integrar diferentes recursos digitales y estrategias pedagdgicas en un mismo

entorno, optimizando la interaccién entre materiales, actividades y evaluaciones.

Previo a la puesta en marcha definitiva, se desarrollé una fase piloto con un grupo
representativo de trabajadores administrativos de la UNAM. Esta etapa permitié comprobar
el adecuado funcionamiento de los recursos tecnoldgicos (videos, infografias, cuestionarios
interactivos), evaluar la pertinencia y claridad de las instrucciones, y detectar posibles
ajustes en la secuencia de actividades. Asimismo, se analizé el nivel de motivacion de los
participantes, su disposicién para realizar las actividades de aprendizaje y la usabilidad de

la plataforma.

El curso se estructur6 en cinco médulos secuenciales de cuatro horas cada uno, en
los que se abordaron los siguientes contenidos: concepto y tipos de estrés; consecuencias
fisicas, emocionales y laborales; importancia de un estilo de vida saludable mediante la
alimentacion, la actividad fisica y el suefio; estrategias para la regulacion emocional; y la
aplicacion préctica de técnicas de relajacidbn como respiracion profunda, diafragmatica e
imagineria. La secuencia modular permiti6 avanzar de lo conceptual a lo practico,
integrando progresivamente el conocimiento con experiencias de autorreflexion y practica

personal.
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Durante la implementacion, los participantes tuvieron acceso a materiales
multimedia interactivos, tales como videos explicativos, infografias dinamicas,
presentaciones digitales y juegos educativos disefiados con herramientas como Canva,
Genially, Educaplay, Wordwall y Powtoon. Se incorporaron ademés actividades basadas
en la gamificacion, con el fin de motivar a los participantes mediante retos y recompensas

simbdlicas, fomentando asi el aprendizaje activo y el compromiso con el curso.

Un aspecto clave fue la habilitacion de foros de discusién y colaboracion, los cuales
favorecieron el intercambio de experiencias personales relacionadas con el estrés y la
construccién de aprendizajes colectivos. Estos espacios no solo permitieron la reflexion
critica, sino también la creacién de una comunidad de practica en la que los trabajadores

se sintieron acompafados y reconocidos en sus procesos de aprendizaje.

En cuanto a la evaluacion, esta se plante6 como un proceso continuo e integral. Al
finalizar cada médulo, los participantes respondieron cuestionarios de autoevaluacién que
les permitieron verificar la comprensién de los temas y fortalecer la retenciéon de la
informacion. De manera complementaria, se aplico una encuesta de satisfaccion orientada
a obtener retroalimentacion sobre la organizacién, los contenidos, la pertinencia de los
recursos y la utilidad percibida de las estrategias de manejo del estrés. La informacion
recabada fue fundamental para identificar areas de mejora y proponer ajustes en la

estructura, el disefio instruccional y los materiales digitales.

Finalmente, la implementacion permiti6 no solo validar el disefio pedagdgico del
curso, sino también constatar la viabilidad de incorporar esta propuesta en el Programa
Anual de Capacitacion de la UNAM, como una estrategia innovadora de formacion continua

orientada a la promocién del bienestar integral de los trabajadores administrativos.
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IX.EVALUACION

La evaluacion del MOOC “Libérate del estrés” se concibié como un proceso integral,
continuo y sistematico, con el objetivo de valorar tanto el nivel de logro de los aprendizajes
de los participantes como la pertinencia pedagdgica y tecnolégica de la propuesta. Para ello
se consideraron tres dimensiones principales: la evaluacion del aprendizaje, la evaluacion

de la experiencia del curso y la evaluacion externa de especialistas.

En cuanto a la evaluacion del aprendizaje, se aplicaron dos modalidades: formativa
y sumativa. La evaluacion formativa se desarroll6 al finalizar cada mdédulo, mediante
cuestionarios interactivos disefiados en Moodle con retroalimentacién automética, lo cual
permitié a los participantes identificar errores, reforzar contenidos y dar seguimiento a su
propio avance. Estos cuestionarios incluyeron preguntas de opcion multiple, casos practicos
y actividades de reflexion, orientadas a medir la comprension de los conceptos de estrés,
la identificacidn de consecuencias fisicas y emocionales, la importancia de un estilo de vida

saludable, el manejo de las emociones y la aplicacion de técnicas de relajacion.

La evaluacién sumativa se implement6 al concluir el curso, tomando en cuenta los
resultados globales de los participantes en todas las actividades y cuestionarios. Para
acreditar la experiencia formativa, se estableci6 como requisito obtener un promedio
minimo de 8.0 en una escala de 0 a 10. De esta manera, la evaluacion sumativa no solo
midi6 la adquisicion de conocimientos, sino también el grado de compromiso y participacion

en las actividades propuestas.

De forma paralela, se llevo a cabo la evaluacion de la experiencia del curso,
mediante una encuesta de satisfaccion aplicada a los participantes. Esta recogi6
informacion sobre la organizacion de los modulos, la claridad de las instrucciones, la

relevancia de los contenidos, la calidad de los recursos digitales, la duracién de las
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actividades y la aplicabilidad de lo aprendido en el &mbito personal y laboral. El analisis de
estos datos permitié detectar fortalezas, como el interés y la motivacion generada por los
materiales multimedia, asi como areas de mejora relacionadas con la carga de trabajo y la

profundizacion en algunas teméticas.

Finalmente, se contempl6é una evaluacién externa por parte de especialistas en
estrés y disefio instruccional. Estos expertos revisaron la coherencia de los objetivos, la
pertinencia de los contenidos, la secuencia de actividades, la validez de los instrumentos
de evaluacion y la calidad de los materiales digitales. Sus observaciones aportaron
elementos valiosos para ajustar tanto el disefio pedagdgico como el uso de recursos
tecnolégicos, garantizando la solidez académica del curso y su alineacion con buenas

practicas internacionales en educacion virtual.

En conjunto, este proceso de evaluacion asegurdé una vision holistica de la
propuesta, considerando no solo el aprendizaje alcanzado por los participantes, sino
también la calidad de la experiencia formativa y la viabilidad del curso como parte del
Programa Anual de Capacitacion de la UNAM. De esta manera, se establecieron bases
s6lidas para la mejora continua del MOOC y su consolidacibn como una estrategia

innovadora de formacién para el manejo del estrés en los trabajadores universitarios.

X. REPORTE DE RESULTADOS

En la aplicacién piloto del MOOC “Libérate del estrés” participaron 30 trabajadores
universitarios. De ellos, 2 iniciaron el curso, pero no lo concluyeron, 6 no ingresaron y 22 lo
finalizaron de manera satisfactoria. El analisis de resultados se realizé con estos ultimos,
de los cuales el 63.6 % fueron mujeres y el 36.3 % hombres, como se aprecia en la Figura

4,
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Figura 4 Porcentaje de mujeres y hombres

Trabajadores inscritos

mH
M

El promedio general obtenido por los participantes fue de 9.1 en una escala de 0 a
10, lo cual refleja un nivel de desempefio alto. Los promedios especificos por médulo fueron:
Médulo | (¢Qué es el estrés?) 8.9, Mddulo Il (Consecuencias del estrés) 9.3, Modulo I
(Estilo de vida) 9.2, Mdodulo IV (Regulacion emocional) 9.4 y Modulo V (Técnicas de

relajacion) 9.1, como se muestra en la Figura 5.

Figura 5 Promedio por modulo

Promedio general por modulo

9.4
8.2
9
»
86 Z 2 2 2 Z
MODULO | MODULO Il MODULO IlI MODULO IV MODULO V
M Promedio
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En el Médulo I, el promedio fue de 8.9, con calificaciones entre 6.2 y 10; diez

trabajadores alcanzaron la maxima calificacion (Figuras 6y 7).

Figura 6 Calificacion del modulo |

Calificaciones Mddulo |

NUMERO DE PARTICIPANTES

| | |
0 2 4 6 8 10

12

mCalif6a6.5 mCalif75a8 = Calif8a8.5 mCalif8.5a9 mCalif9a9.5 mCalif 10

Figura 7 Datos del modulo |

Datos relevantes Modulo I

MODULO I : 0

» Promedio de calif mCalif midsalta = Calif mas baja

12
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El MdAdulo Il obtuvo un promedio de 9.3, con un rango de 4.1 a 10, destacando que
15 participantes lograron el puntaje maximo (Figuras 8 y 9). En el Mddulo 111, el promedio
fue de 9.2, con calificaciones entre 6.2y 10, y 12 trabajadores con desempefio sobresaliente

(Figuras 10y 11).

Figura 8 Calificacion del médulo Il

Calificaciones Mddulo Il

NUMERO DE PARTICIPANTES

Calif4a4.5 mCalif85a9 mCalif9a9.5 mCalif10

Figura 9 Datos del modulo 11

Datos relevantes Modulo I1

MODULO II

0 2 4 6 8 10 12

» Promedio  m Calificacibn mds alta  m Calificacién mas baja
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Figura 10 Calificacion del médulo llI

Calificaciones Modulo II1

NUMERO DE PARTICIPANTES \

0 2 4 6 8 10 12

m Califde 6a6.5 mCalifde8a8.5 = Califde8.5a9 mCalif9a9.5 mCalif10

Figura 11 Datos del madulo

Datos relevantes Modulo 111

MODULO III

12

» Promedio  m® Calificacibon mas alta = Calificacién mas baja

El Modulo IV alcanz6é el promedio mas alto de todos los médulos (9.4), con
calificaciones entre 6.6 y 10; 16 trabajadores obtuvieron la maxima calificacion, lo que

refleja una sélida apropiacion de las estrategias de regulacion emocional (Figuras 12 y 13).
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Figura 12 Calificacion del médulo IV

Calificaciones Mo6dulo IV

A1 |
NUMERO DE PARTICIPANTES I = ‘ ‘ ’
O

0 5 10 15 20
= Califde 6.5a 7 mCalifde 7.5a 8 = Califde 8a8.5 mCalifde9a9.5 = Calif 10

Figura 13 Datos del modulo 1V

Datos relevantes Modulo IV

|
= = i i i i 94 |

0 2 4 6 8 10 12

» Promedio  m Calificacibn mas alta  m® Calificacién mas baja

Finalmente, el M6dulo V registré un promedio de 9.1, con calificaciones entre 5.8 y

10; diez participantes lograron la calificacion maxima (Figuras 14 y 15).
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Figura 14 Calificacion del médulo V

Calificaciones Modulo V

NUMERO DE PARTICIPANTES

0 2 4 6 8 10 12

m Califde5.5a6 m(Califde6.5a7 wCalifde8a85 mCalifde9a9.5 mCalifdel0

Figura 15 Datos del médulo V

Datos relevantes Modulo V

MODULOV |a : ) (0
———————

0 2 4 6 8 10 12

Promedio = Calificacibn mas alta  ® Calificacién mds baja

En lo que respecta a la encuesta de satisfaccion, el curso alcanz6 un promedio
general de 9.5 sobre 10, con valoraciones que oscilaron entre 7.8 y 10, destacando que

12 participantes otorgaron la méxima puntuacion (Figura 16).
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Figura 16 Datos sobre la encuesta de satisfaccion

Datos relevantes
Encuesta de satisfaccion

ENCUESTA DE SATISFACCION

A |

0 2 4 6 8 10 12

Promedio ™ Calif masalta ™ Calif mas baja

Al analizar los resultados por reactivo:

En la organizacién general del curso, el 68.1 % se mostré muy satisfechoy el 31.8

% satisfecho (Figura 17).

Figura 17 Estadistica de la pregunta 1

.Consideras que el curso ha estado bien
organizado (informacion, e-actividades,

evaluaciones)?
NUMERO DE PARTICIPANTES fimeeeee e ! \ 1 Lo
0 2 E 6 8 10 12 14 16
® [nsatisfecho Neutro = Satisfecho = Muy satisfecho

Respecto a los contenidos, el 77.2 % de los trabajadores se muestran muy
satisfechos con los contenidos del curso con relacion a las necesidades formativas en

materia de capacitacion. Mientras que el 18.1 % se encuentra satisfecho y el 4.5 % neutro.
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(Figura 18).

Figura 18 Estadistica de la pregunta 2

(Los contenidosdel curso han
respondido a mis necesidades
formativas?

NUMERO DE PARTICIPANTES L = ‘ \ 1 = |
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

= nsatisfecho Neutro = Satisfecho = Muy satisfecho
En la combinacion entre teoria y practica, el 90.9 % se mostré muy satisfecho y el
9 % satisfecho (Figura 19).

Figura 19 Estadistica de la pregunta 3

(Existio una combinacion de teoria
con practica para favorecer el
aprendizaje?

NUMERO DE PARTICIPANTES L_ \ ‘ ‘ e
0 5 10 15 20 25

® [nsatisfecho Neutro ® Satisfecho = Muy Satisfecho

En relacion con la duracion del curso, el 81.8 % se declar6 muy satisfecho y el

18.1 % satisfecho (Figura 20).
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Figura 20 Estadistica de la pregunta 4

(La duraciondel curso ha sido
suficiente de acuerdo con los
objetivos y contenidos de este?

o o | | | I

NUMERO DE PARTICIPANTES L :
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18828

m [nsatisfecho Neutro = Satisfecho = Muy satisfecho
Sobre la claridad de las indicaciones y secuencias, el 81.8 % se mostré6 muy
satisfecho y el 18.1 % satisfecho (Figura 21).

Figura 21 Estadistica de la pregunta 5

(Eran claras las instruccionesy
secuencias de aprendizaje?

NUMERO DE PARTICIPANTES \» — ‘ v . x o | ‘
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

m Insatisfecho Neutro m Satisfecho ® Muy satisfecho

En cuanto a la adquisicion de conocimientos y habilidades para el manejo del

estrés, el 81.8 % se declaré muy satisfecho y el 18.1 % satisfecho (Figura 22).
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Figura 22 Estadistica de la pregunta 6

:(Consideras que a través de este curso
en linea adquiriste conocimientosy
habilidades enfocadas al manejo del...

NUMERO DE PARTICIPANTES I | I
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

® Insatisfecho Neutro m Satisfecho ® Muy satisfecho

Sobre la calidad de los recursos (infografias, videos, presentaciones), el 86.3 %

manifestd estar muy satisfecho y el 13.6 % satisfecho (Figura 23).

Figura 23 Estadistica de la pregunta 7

(Las infografias, las presentacionesy
los videos facilitaron el aprendizaje de
cada modulo?

NUMERO DE PARTICIPANTES | .
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

® [nsatisfecho Neutro m Satisfecho ™ Muy satisfecho

Finalmente, el 95.4 % afirm6 que recomendaria el curso a otros compafieros, lo

que confirma la aceptacion y pertinencia de la propuesta (Figura 24).
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Figura 24 Estadistica de la pregunta 8

(Recomendarias este curso?

B ERRIICIRANTES _}:

0 5 10 15 20

m No = Si

En conjunto, estos resultados evidencian que el MOOC fue bien recibido por los
trabajadores universitarios, no solo en términos de aprendizaje adquirido, sino también en
cuanto a la calidad de los contenidos, la organizacién del curso y la utilidad practica de lo

aprendido.

XI.CONCLUSIONES
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Anexo 2 Formato enlace de materiales

Presentacion del curso
Nombre del material Tipo de | Tema Enlace al material
material
Introduccién al curso Video de | Introduccién https://www.youtube.com/watch?v=ZN1m28 PMJo
introduccion | al curso
Médulo 1
Nombre del Tipo de
Tema Enlace al material
material material
Introduccioén al | Video de | Introduccion
https://youtu.be/gtTaWTxRa6A?si=a300v0g_A-iJf5H4
Modulo 1 introduccion al tema 1
Tema 1 Qué es el | Video Qué es el
https://youtu.be/AeGp4NATIyS
estrés tematico estrés
Presentacion El Presentacion https://view.genial.ly/62e9c1{f2252660017ac8012/presentation-
El estrés
estrés digital presentacion-vibrant
Anagrama Gamificacién | Estrés https://wordwall.net/es/resource/38745634/juego/estr%c3%a9s
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https://www.youtube.com/watch?v=ZN1m28_PMJo
https://youtu.be/gtTaWTxRa6A?si=a30ov0g_A-iJf5H4
https://youtu.be/AeGp4NATiys
https://view.genial.ly/62e9c1ff2252660017ac8012/presentation-presentacion-vibrant
https://view.genial.ly/62e9c1ff2252660017ac8012/presentation-presentacion-vibrant
https://wordwall.net/es/resource/38745634/juego/estr%c3%a9s

Evaluacion

Modulo 1

Cuestionario

Automatizado

Evaluacioén

Modulo 1

https://forms.gle/CSX1ubt3iexqgV35d9

87


https://forms.gle/CSX1ubt3iexqV35d9

Médulo 2

Nombre del | Tipo de | Tema Enlace al material
material material
Tema 2 Tipos , - Tipos de
de estrés Video tematico estrés https://youtu.be/rZloglLalBmE
Infografia Tibos de
Tipos de Infografia ho: https://cutt.ly/c1zGKkW

) estrés
estrés

. https://drive.gooqgle.com/file/d/1{QAFNR2V sJGnP8GY3TI4XemKqulXquh/vie
Infografia . Sa—— .
Consecuencia | Infografia Consecuepma w?usp=drive link
. s del estrés
s del estrés
., . https://es.educaplay.com/recursos-educativos/13569546-
Relacion de e g Tipos de .
Gamificacion P tipos de estres.html

columnas estrés
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https://youtu.be/rZ1oqLaIBmE
https://cutt.ly/c1zGkkW
https://drive.google.com/file/d/1jQAFNR2V_sJGnP8GY3TI4XemKqulXquh/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1jQAFNR2V_sJGnP8GY3TI4XemKqulXquh/view?usp=drive_link
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/13569546-tipos_de_estres.html
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/13569546-tipos_de_estres.html

Evalua
cién
Maodulo
2

Cuestion
ario
Automatizado

Evalua
cién Médulo 2

https://forms.qgle/6QVGeFreclef3gus8
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https://forms.gle/6QVGeFrec1ef3gus8

Médulo 3

Nombre del Tipo de Tem Enlace al material
material material a
Estilo
Tema 3 Estilo de | Video https://youtu.be/Yksk1ztUUWSs
de
vida tematico
vida
Infografia https://drive.google.com/file/d/17eDUiArgiwVVIhp8yAlhvp6biUlekZbl/view?usp=drive |
Infografia
ink
Alimentacion
https://drive.google.com/file/d/100eYPxAi- glU8upEa5NFawPvp8Nbal-
Infografia
Infografia [view?usp=drive_link
Actividad fisica
Estilo | https://es.educaplay.com/recursos-educativos/9032351-
Sopa de letras Gamificaciéon | de estilos_de vida saludable.html
vida
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https://youtu.be/Yksk1ztUUWs
https://drive.google.com/file/d/17eDUiArqlwVVlhp8yAlhvp6biUlekZb1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/17eDUiArqlwVVlhp8yAlhvp6biUlekZb1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10OeYPxAi-_glU8upEa5NFawPvp8Nbal-/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/10OeYPxAi-_glU8upEa5NFawPvp8Nbal-/view?usp=drive_link
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/9032351-estilos_de_vida_saludable.html
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/9032351-estilos_de_vida_saludable.html

Evaluacio | Cuestionario https://forms.gle/g4rNJYghgnSKCMt3A
n Automatizad
Modulo 3 | o
Moédulo 4

Nombre Tipo de Tema Enlace al material
del material
material
Tema 4 | Video https://youtu.be/hIBoxKiiuNg
Emociones | tematico
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https://forms.gle/g4rNJYghgnSKCMt3A
https://youtu.be/hIBoxKiiuNg

Infografia
Las

emociones

Infografia

https://drive.google.com/file/d/1elVg4umVRIDMOciUK qvLKsM-

Tnxh219/view?usp=drive link

Infografia
Cémo
manejar
mis

emociones

Infografia

https://drive.google.com/file/d/1gGtFde3mNw5voStrLKatB89r 0fUlA4t/view?usp=drive link

Memorama

de

emociones

Gamificacion

https://es.educaplay.com/recursos-educativos/17236823-memoria_de emociones.html

Evaluacion

Médulo 4

Cuestionario

Automatizado

https://forms.qgle/V2rpWY Sdmo5RAEoy5
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https://drive.google.com/file/d/1elVg4umVRlDM0ciUK_qvLKsM-Tnxh2I9/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1elVg4umVRlDM0ciUK_qvLKsM-Tnxh2I9/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1gGtFde3mNw5voStrLKatB89r_0fU1A4t/view?usp=drive_link
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/17236823-memoria_de_emociones.html
https://forms.gle/V2rpWYSdmo5RAEoy5

Modulo 5

Nombre del

material

Tipo de material

Tema

Enlace al material

Tema 5 Técnicas

de relajacion

Video tematico

https://youtu.be/y7L9EtRYa54

Infografia Infografia https://drive.google.com/file/d/IRG6dpck2NctM-
Técnicas de mcrQou--iADLpRCcqgDj/view?usp=drive link

relajacion

Infografia Infografia https://drive.google.com/file/d/10ltX-

Respiracion PaVAvVBZbUJjrw53T SfAh8wyQ9Me/view?usp=drive link

diafragmética

Podcast
Respiracion

diafragmética

Recurso de Internet

https://go.ivoox.com/rf/58107111

Podcast

Recurso de Internet

https://go.ivoox.com/rf/2743917
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https://youtu.be/y7L9EtRYa54
https://drive.google.com/file/d/1RG6dpck2NctM-mcrQou--iADLpRCcgDj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RG6dpck2NctM-mcrQou--iADLpRCcgDj/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oltX-PgVAvBZbUJjrw53TSfAh8wyQ9Me/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1oltX-PgVAvBZbUJjrw53TSfAh8wyQ9Me/view?usp=drive_link
https://go.ivoox.com/rf/58107111
https://go.ivoox.com/rf/2743917

Técnica de

imagineria

Evaluacion Cuestionario https://forms.gle/fbF1PPEu2ppgUgxf6
Modulo 5 Automatizado
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https://forms.gle/fbF1PPEu2ppgUqxf6

Anexo 3

Guion de videos

Guion de video.
A. Informacién general

Tipo de Video:
Motivador Informativo
Introduccién/Cierre Leccion/ tematico X

Arturo Carrillo Olivera.

Arturo Carrillo Olivera.

B. Escaleta

Segmen Contenido Material de Apoyo Tiempo Tiemp

to Visual* aprox. o total




Hola. Los saludo nuevamente con el
primer tema del médulo 1 Qué es el

estrés. Comenzamos.

00:18

00:18

Es natural sentirnos estresados en
algin momento de la vida o ante
situaciones que nos generan conflicto.
Sin embargo, si este estrés continta por
un tiempo prolongado puede repercutir

en nuestra salud fisica y mental.

De acuerdo con la OMS El estrés es
una respuesta psicofisiolégica natural
del organismo. Participan sustancias
del cerebro como dopamina,
serotonina, adrenalina, noradrenalina y

cortisol, ademés, se involucran

00:16

00:34

00:22

00:56
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emociones, sentimientos y la conexion

mente cuerpo.

Las principales causas que generan
estrés son: problemas econdmicos,
sobrecarga de trabajo, conflictos en las
relaciones interpersonales y

preocupaciones excesivas.

Si  td has presentado  estrés
recientemente y quieres conocer los
tipos de estrés que existen
acompafanos en nuestro siguiente

tema.

00:14

01:10

00:15

01:25




C. Informacion complementaria

FEIEEneES Lazarus, R. (1999). Estrés y emocidn manejo e implicaciones en nuestra salud. Biblioteca
de Psicologia Desclée De Brouwer.

Organizacién Panamericana de la Salud/Organizacion Mundial de la Salud (28 de abril de
2016). Estrés laboral es una carga para los individuos, los trabajadores y las sociedades.
https://www3.paho.org/hg/index.php?option=com_content&view=article&id=11973:work
place-stress-takes-a-toll-on-individuals-employers-and-societies&ltemid=135&lang=es
Secretaria del Trabajo y Prevision Social, (2018). NORMA Oficial Mexicana NOM-035-
STPS-2018, Factores de riesgo psicosocial en el trabajo-ldentificacion, analisis y
prevencion.

https://www.dof.gob.mx/nota_detalle.php?codigo=5541828&fecha=23/10/2018#gsc.tab

Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM) (2022, 15 de abril). Los mexicanos,
los mas estresados en el mundo. Boletin UNAM-DGCS-305 Ciudad Universitaria.
Direccion General de Comunicacion Social.

https://www.dgcs.unam.mx/boletin/bdboletin/2022_305.html
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https://www3.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11973:workplace-stress-takes-a-toll-on-individuals-employers-and-societies&Itemid=135&lang=es
https://www3.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11973:workplace-stress-takes-a-toll-on-individuals-employers-and-societies&Itemid=135&lang=es

Agradecimientos a la Dra. Silvia Mireya Hernandez Hermosillo y a la Maestria en
Tecnologia Educativa de la UAEH.

Guién y produccién de video: Arturo Carrillo Olivera
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Anexo 4

Evaluacién de los temas del MOOC Libérate del estrés por un especialista
Criterios MODULO 1 | MODULO 2 MODULO 3 | MODULO 4 MODULO 5 Observaciones
¢Qué es el | Tipos y | Estilo de | Manejo Técnicas de
estrés? consecuen vida emocional relajacion
cias del
estrés
Estan bien |z[ Si Si Si Si | El tema del modulo 5 se puede desarrollar
seleccionados los temas mas, debido a la evidencia cientifica que
existe sobre su aplicacion.
Los temas estan si Si Si Si Si
desarrollados de
acuerdo con la poblacion
objetivo
Los temas estan si Si Si Si Si
desarrollados de
acuerdo con los
objetivos
Los temas son si Si Si Si Si

relevantes de acuerdo
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con las necesidades

actuales

Qué temas se pudieran | Modelo de | Incluir Incluir el | Incluir Incluir mas

incluir para mejorar el | estrés como | consecuenci | registro emociones técnicas de

MOOC estimulo, as conductual complejas, relajacion,
modelo de | biopsicosoci | de  suefio, | pues son de | asi como
estrés como | ales. alimentaciéon | mayor técnicas
respuesta y , actividad | relevancia afrontamient
modelo fisica y | para lalo y de
transacciona esparcimient | actividad de | inoculacién
| de Peter o. los adultos del estrés.
Lang.

Cudles son las fortalezas | Sencillez. Sencillez Sencillez Sencillez Sencillez

de los temas

seleccionados para la

imparticién del MOOC

Cuéles son las | La actividad | La actividad | La actividad | La actividad | La actividad

debilidades de los temas | elegida elegida elegida elegida elegida

seleccionados para la

imparticién del MOOC

Recomendaciones generales
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El titulo del curso es simplemente “Libérate del estrés”, no se menciona ningun especialista. Dicho lo anterior, ¢ Cuando se

debe consultar con un especialista en estrés?

Revisar la redaccién, especialmente el uso de signos de puntuacién.

En el médulo 4, actualmente se considera que las emociones no pueden ser controladas, mas bien, pueden ser reguladas.

En el médulo 5, se puede agregar una autoevaluacién para el resultado de la practica de las técnicas de relajacion.

Mtro. Moisés Eduardo Rodriguez Olvera
Maestria en Psicologia con Residencia en Neuropsicologia Clinica, UNAM
Licenciatura en Psicologia, UNAM

Profesor de asignatura “A” en el Sistema de Universidad Abierta, UNAM
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Anexo 5

Evaluacion del disefio instruccional del MOOC Libérate del estrés por un especialista

Criterios MODULO 1 | MODULO 2 MODULO 3 | MODULO 4 MODULO 5 Observaciones
¢Qué es el | Tipos y | Estilo devida | Manejo Técnicas de
estrés? consecuenci emocional relajacién
as del estrés

Objetivos

Se establece el objetivo “ ™ | [

general

Se muestran los objetivos de Me resulté complicado identificar donde encontrar

cada unidad los objetivos de los médulos, considero que si se
desea cuidar la estética y orden del curso se puede
afiadir un PDF con dicha informacién a modo de
encuadre.

Los objetivos coinciden con No se pudo validar por la falta de objetivos.

el contenido abordado

Contenido

Los titulos son atractivos [ M | M

La informacién esta Algunas referencias ya pasaban de los 4-5 afios

actualizada que recomienda APA, desconozco si son lecturas
que se puedan considerar clasicas, pero en
general estan en el rango.

La organizacion del M M M M | Algunos temas parecen abordarse duplicado.

contenido presenta una Requiere mas hilos conductores, introducciones y

secuencia clara

cierres que acompafien al estudiante.
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Incluir descripciones en cada recurso puede
ayudar a contextualizar al estudiante sobre lo que

esté a punto de revisar.

Actividades de

aprendizaje

Las instrucciones son claras

Existen algunos typos y redacciones que pueden

mejorar la comprensiéon.

Ayudan a la comprension de

los temas

Es correcto, aunque algunas evaluaciones
preguntan cosas que se abordaran en el tema

consecuente.

Son atractivas

Favorecen la  préactica

cotidiana

Podria considerarse la implementacion de un
modulo practico donde se ponga en una situacion
real al estudiante para la aplicacion de los
conocimientos, algo como un registro de eventos y
el como fueron abordados, ademas de realizar una
comparativa con el cémo lo habria abordado antes
de cursar el programa. Esto también podria darte
datos cuantitativos de coémo tuvo impacto el
MOOC. Al ser un curso autodirigido, podrias
implementar una IA para que evalle por ti sin

necesidad de un tutor o asesor.

Materiales didacticos

Son apropiados para los

contenidos

Si, solo como sugerencia buscar otro proveedor de
podcast o embeber directo en la plataforma, ya que
la péagina utilizada pide forzosamente aceptar

cookies.
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Son apropiados para la

poblacién objetivo

Son suficientes

Esto depende de los objetivos e intencionalidad.

Disefio

Es adecuado

Son de calidad

Algunos materiales fueron curados
apropiadamente, se sugiere dedicar tiempo a la
elaboracion de materiales propios con el objetivo
de conservar una linea gréafica Unica y apropiada

alineada al manual de identidad de la UNAM.

Son atractivos visualmente

Comunicacion

Hay posibilidad de

interaccion

Aqui se deberia contemplar en relacién a quién o
quiénes, al ser un curso autodirigido no es tan
necesaria la comunicacién con asesores, pero
entre pares si esta cubierta la comunicacién desde
la plataforma, aunque no existe una

intencionalidad solicitada por las actividades.

Cuenta con foros

No

La comunicacién puede ser

ida y vuelta

Existen datos de contacto

No es necesario, pero si seria conveniente en caso

de que algun recurso o actividad no funcione.

Evaluacién

Cada médulo tiene su propia

evaluacion
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La evaluacion corresponde A nivel de conocimiento si, insisto en la
con los objetivos implementacion de un mdédulo practico, revisa la
manera en que podrias evaluar los retos para no
intervenir directamente, puede ser con IA, o

promover la evaluacién por pares.

La evaluaciéon corresponde | ™ o] [] ]

con los contenidos

revisados

Plataforma

Es 6ptimo su | [ | [ M | Si, el Gnico inconveniente es la publicidad.

funcionamiento

Los enlaces funcionan

Esta correctamente

embebido

Recomendaciones generales

Dadas las actuales necesidades se recomienda promover un moédulo practico que sirva para medir de manera cuantitativa y
cualitativa los conocimientos adquiridos, esto también ayudara a demostrar que el proyecto es pertinente.Los recursos son adecuados,
considerar ampliar la variedad de los mismos impulsados por la IA, por ejemplo, explorando plataformas como D-ID, y otras como
H5P. De igual manera se puede inducir a la reflexion usando Ebooks, Workbooks, y otro tipo de espacios que induzcan un ambiente
de relajacién como un genially que tenga musica y preguntas abiertas. Considerar embeber los recursos en plataforma, utilizando

iframes en lugar de hiperenlaces, esto para aprovechar las caracteristicas de la educacion 3.0 y la interaccion entre plataformas. Al
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ser un curso de la UNAM se debe contemplar el manual de identidad para alinear la linea grafica empleando los colores, tipografias y
usos adecuados de logos, isotipos e imagotipos en los recursos y actividades.
Disefiar un documento que sirva para el control de calidad, con este se puede revisar cada aspecto de la plataforma y de cada

recurso y actividad, esto asegurara que no existan typos (redaccion, puntuacion, entre otros).

Luis Antonio Liborio Aldana
Disefiador Instruccional para el Tec de Monterrey
Licenciado en Ciencias de la Educacién por parte de la Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo
Cédula profesional: 12029681

Maestrante en Tecnologia Educativa por parte de la Universidad Autonoma del Estado de Hidalgo
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