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No exageramos si decimos que estos dias estamos
pasando todos por un estado especial. Estamos
pensando en concreto en nuestros alumnos, o lo
que eslo mismo, nuestros hijos. Estamos pensando
en ese “estado de alarma”, no del pais, sino el psi-
coldgico, evidenciado y agravado por la cuarente-
na ala que nos estamos enfrentando. Ante esta si-
tuacion lo mejor y, a modo de prevencion, es tener
claras algunas indicaciones y consejos que puedan
ayudarnos en casa.

Orientadorasy orientadores educativos de toda Es-
pafia, de manera individual o a través de asociacio-
nes profesionales, Equipos o Departamentos, han
compartido enredes yblogs durante estas semanas
de confinamiento, iniciadas el 14 de marzo de 2020,
una serie de consejos basados en nuestros conoci-
mientos y en las evidencias aportadas por especia-
listas en estas situaciones.

Junto ala pandemia, en estos tiempos se ha acufia-
doyafianzado otro término como el de Infodemia,
que emplea incluso la Organizacién Mundial de la
Salud para referirse a la sobreabundancia de infor-
macién - algunarigurosay otra mucha falsa - sobre
un tema. Por ello, los editores del blog Colectivo
Orienta (https://colectivorienta.wordpress.com/),
lejos de querer ser exhaustivos y recopilar todaslas
orientaciones, nos hemos centrado en hacer unata-
rea de curacion de contenidos, seleccionando solo
unas cuantas fuentes yreordenando sus aportacio-
nes en cuatro categorias: orientaciones generales,
orientaciones para familias, orientaciones para
estudiantes, orientaciones para docentes y tuto-
res y, por ultimo, orientaciones para orientadoras
y orientadores. Confiamos en que este documento
pueda ser util, pues estd hecho desde ese enfoque
aplicado, pensando en el lenguaje mas apropiado
para cada grupo destinatario. Vaya por delante que
todo el mérito de este articulo es de quienes han
realizado este trabajo compartido en red y cual-
quier error u omision debe ser atribuido directa-
mente a quienes realizamos esta recopilacion.
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Nos quedamos en casa
para parar el virus.

Es nuestra responsabilidad y
nuestra aportacion hacia los
demads, siguiendo las reco-
mendaciones de las autorida-
des sanitarias y por nuestro
compromiso civico. Sabien-
doyno olvidando por qué nos
quedamos en casa, todo tiene
mads sentido (Miguel Nancla-
res). Debemos convencernos
de que nos tenemos que que-
dar en casa, hacernos cons-
cientes de nuestra corres-
ponsabilidad y reforzarla con
la idea de que es una batalla
que ganaremos entre todos.
Debemos comprender que se
trata de un sacrificio que ten-
draunarecompensadelaque
todos nos alegraremos pues
estan contribuyendo al bien-
estar de todos y a la historia.
(COPOE)
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Mantente ocupado

Siestds ocupado no estas preocupado, no le das demasiadas vuel-
tasala cabeza. No te dejes caer en el sofd pasando las horas muer-
tas tirado, viendola tele, con el mévil, la Tablet, o jugando a video-
juegos sin mds. Se te puede hacer eterno, todas las horas iguales,
sin estimulos cambiantes. Combina, en la medida de lo posible,
actividades que requieren esfuerzo mental, con otras que sean
de caracter manipulativo, haz ejercicio fisico moderado, dedica
un rato al juego, ordena eso que siempre dices que vas a ordenar
cuando tengas tiempo, escucha musica (he dicho musica, no reg-
gaetdn). Tampoco te excedas queriendo hacer demasiadas cosas.
Aunque parezca que tenemos un tiempo ilimitado para hacer to-
daslas cosas del mundo, no podemos llevar el mismo ritmo que en
una situacion normal. No es lo mismo asistir al centro escolar o
al trabajo, con su estructuracion, cambios de espacios fisicos du-
rante la mafiana, intercambios sociales, recreo o descanso al aire
libre, etc., que pretender estar un monton de horas en tu habita-
cién, ademads de las que ya pasas durmiendo. Ademas, tienes una
serie de distractores que no son faciles de evitar (en el colegio o en
determinados trabajos no puedes usar el mévil, por ejemplo). Por
tanto, por mucho que queramos, tampoco podemos estresarnos
queriendo llevar el mismo ritmo o mayor que en la vida normal.
Ahora, eso si, no estds de vacaciones y tienes que cumplir con tus
obligaciones escolares o laborales, si no quieres llevarte un susto
conlasnotas o con tujefe. (Juan Carlos Lopez)
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Trata de mantener la normalidad talocualenelSdlvame.Velasnoticiasoleeel pe-
sin obsesionarte con el exceso de riddico en unos momentos determinados del dia
informacién (AAP) yyaesta. Ademds, conlo sensacionalistas que son
a veces te puede dar una vision casi apocaliptica
delarealidad. Apagalatele lamayor parte del dia.
Y siestas navegando por Internet cuidado con las
fake news. Déjate asesorar por los que saben, los
médicos e investigadores especializados. Tampo-
co te vayas al lado opuesto, que te dé igual lo que
pasa en el mundo, que formas parte de €l. (Juan

Paramitigarlaansiedad, hay que evitar estar todo
el diahablando del asuntoy sobre todono dar cre-
dibilidad a las noticias que no sean de proceden-
cia oficial. (COPOE) - No estés todo el dia infor-
madndote sobre el coronavirus. No te quedes con
latele olaradio puesta todo el dia escuchandolas
ultimas novedades, las ultimas cifras de afecta-

dos, lasreuniones politicas, o qué opina el famoso Carlos Lopez)
Cultiva tu mente y mantén la actividad fisica Mantén tu higiene
(AAP) personal y de tu
El autocuidado personal, fisico y emocional, es uno de los pilares de entorno
nuestro bienestar (EOEP Rioja Baja). Mantén unarutina. Enlamedida No te abandones porque
de lo posible, mantén unos horarios similares a los que llevarias en tu no vas a salir yno te va a
vida normal. Tener la vida estructurada, pudiendo prever lo que va a ver nadie. No vayas en
suceder a continuacion, da mayor equilibrio y estabilidad emocional y pijama todo el dfa, o con
de conducta, y previene de la desorientacion temporal (los dias no se el mismo chandal viejo
hacen tanlargos). Duerme las mismas horas que undiade clase o traba- varios dias, sin afeitar
jo,nocomoenunfinde semana, evitando las siestaslargas que después (algunos en Secundaria
te hacen trasnochar. Tampoco abuses del picoteo y mantén los hora- ya os afeitdis),... A veces,
rios de las comidas. No mates el aburrimiento comiendo por comer, y puede servir vestirte casi
mantén una alimentacién equilibrada. Es facil caer en comer patatas de la misma forma que
fritas, bolleria, etc. También debes mantener un horario de trabajo o si fueras al colegio o el
estudio, dentro de lo que te sea posible, similar al que tienes fuera de trabajo. No es necesario
casa (s€ que es dificil y, en algunos casos, inviable). Es dificil mantener que te pongas el unifor-
la atencion al mismo nivel que en el trabajo. Tampoco te vayas a tirar me o el “chindal oficial”;
todo el dia trabajando sin parar (el que pueda hacerlo), paraaprovechar sino que te vistas como si
yhacer muchomds delo que puede enla vida normal. ponte limites ho- fueras a salir a la calle. Y
rarios. Ni te pongas a comer en la mesa de trabajo para aprovechar. Y una cosa que parece una
una cosa mas importante de lo que parece: si puedes, toma algo el sol. tonterfa; pero no lo es:
Enun patio, jardin, ventana,... Puede ser un beneficio muy grande para hazlacama. (Juan Carlos
tuestado de animo.(Juan Carlos Lépez) Lépez)
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Identifica, comprende y regula tus propias
emociones

adoptando una actitud positiva (AAP). Localiza tu rincon de paz
en casay el horario en el que puedes disfrutar de él. Unlugar en el
que te encuentres tranquilo/a y sientas que tienes un espacio para
tuintimidad (Begofia Mena). Para y respira. Lo primero y mejor
que puedes hacer es ocuparte inicialmente de ti, darte un espacio,
parar, respirar, sentiry escucharte. (APOECYL). Haz uso también
del sentido del humor (AAP). No olvidemos el sano y sabio humor
que tanto relaja a ratos (APOECYL). Ante la angustia y panico,
acudir a un profesional (AAP). Ante esta situacién de cuarentena
o aislamiento preventivo es importante aceptar qué es lo que estd
sucediendo y normalizar tanto las emociones de los adultos como
las de los nifios. Es necesario aceptar nuestras emociones, apren-
der a expresar correctamente nuestras emociones, e intentar re-
gular nuestras emociones desarrollando estrategias como control
de la euforia, tolerancia a la frustracion, control de la impulsivi-
dad... Esimportante centrarse en el momento presente, enlo que
conocemos, ser optimistasyadaptarnos alanuevasituacion. Para
poder aprender a gestionar lo que sentimos y cémo lo sentimos
es importante aprender un poco mds sobre lo que son nuestras
emociones y como actuan en nuestro bienestar y acciones, con el
fin de poder elegir mejor los recursos que necesitamos y aquellas
fortalezas o puntos emocionales que deseamos trabajar. Buscar el
bienestar emocional y el equilibrio es una carrera de fondo tanto
para nosotros mismos como para los que nos rodean estos dias.
Esimportante cuidarse, cuidar delos demas, divertirse, pero tam-
bién cuidar nuestros sentimientos y como nos afectany ayudar a
nuestros hijos agestionar todo ese torbellino de emociones que no
saben donde poner ni cémo organizar (EOEP Rioja Baja).

No pongas fechas

No te hagas demasiadas expectativas de que lafecha tope es estao
aquella, porque no sabemos hasta cuando vamos a estar asi. Pue-
de que estemos mas tiempo encerrados de lo que se ha previsto
inicialmente. Site haces expectativas yluego no se cumplen te vas
afrustrary te va a costar asumir que esto se alarga. (Juan Carlos
Lopez) Tranquilo, tranquila, todo es transitorio. Ahora tienes algo
muy valioso: disfruta de tu tiempo (Begofia Mena).
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El sentimiento de
comunidad es algo
maravilloso,

una de nuestras fortalezas
como seres humanos que
en esta situacion se hace
mads importante y visible.
(APOCLAM) Participar
cadadiaenelaplausocom-
partido a los sanitarios
para sentir que formamos
parte de algo colectivo y
transcendente. (COPOE)
Reconocer la importancia
de los servicios publicos
esenciales, el valor de la
comunidad y de la ayuda,
o dar un respiro al medio
ambiente, son hechos hoy
endiaque nos pueden ayu-
dar a seguir caminando
a ser una sociedad mejor.
(APOCLAM) Debemos
ser generosos, altruistas y
solidarios con quienes mas
lo necesitan (AAP). No ol-
videmos la esperanzaenla
construccion conjunta de
un mundo mejor. iJuntos
podemos! (APOECYL)

Busca apoyo en tus
seres queridos y
amigos (AAP)

Mantén contactos sociales.
No te aisles y ten contac-
to con tus amigos, primos,
abuelos, etc. Las nuevas tec-

Abril 2020- ISNN-e: 1887-3952



nologias son un aliado en este aspecto. Pero cuida-
do, tampoco te tires todo el dia con el WhatsApp
liado porque tienes cosas que hacer. También es ne-
cesario un rato de soledad, silencio y tranquilidad.
Necesitas un rato para estar contigo mismo. En de-
finitiva, equilibrio y variedad. Ratos de relacionesy
ratos de soledad. Esta situacién puede ser algo difi-
cil paralos que viven solos, por lo que es importan-
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te mantener contacto social de alguna forma (Juan
Carlos Lépez). Cuenta cémo te sientes a las perso-
nas de tu confianza. Compartirlo con tu familia y
amigos te ayudard a identificar correctamente tus
emociones, a gestionar tus miedos y a mantener la
serenidad. Ademads, te sentirds apoyado: “Te sucede
atiy, por tanto, es importante y nos importa.” (Be-
gofia Mena)
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Practica la resiliencia tizo,unaboda, las fiestas del pueblo,...). Lovamos
a hacer con mas ganas que nunca la préxima vez.
(Juan Carlos Lépez). Se trata de dar un enfoque
positivo a esta situacién yaprovecharlacomouna
oportunidad para hacer esas cosas que se tienen
pendientes, una ocasién para disfrutar de estar
juntos y también de la soledad. Es un reto para
cultivar la paciencia, asi como paravalorar lo que

o capacidad para adaptarnos a las situaciones
adversas positivamente (AAP). No caigas en el
negativismo. Parece que todo es un desastre, que
se estd haciendo todo mal. No estés con pensa-
mientos repetitivos y constantes sobre un futuro
muy oscuro, o que va a pasar esto o aquello, o que
la situacién familiar estd en juego. No sabemos si
esto ocurrird o no, ni con qué intensidad. Hoy en
dia sabemos hasta donde sabemos, van cambian-
do las cosas de un dia para otro. S6lo nos queda
afrontar la inmediatez, el corto plazo, el partido
a partido, como dirfa Simeone. La situacion es
incierta, nunca vista y dificil, tampoco hay que
negarlo. Pero es en estos momentos en los que
también se ve la grandeza del ser humano, nos
hacemos fuertes, nos superamos a nosotros mis-
mos, la solidaridad y los grandes gestos de per-
sonas anonimas salen a la luz y nos conmueven.
Los servicios sanitarios, las fuerzas y cuerpos de
seguridad, los camioneros, los empleados de los
supermercados, las farmacias, los agricultores,
los investigadores,..., estan haciendo todo lo que
pueden y mas por todos nosotros. Puedes encon-
trar en un vecino o en un desconocido esa ayuda
que necesitas, la esperanza de que vamos a salir
de esta airosos. Esto también nos va a servir para
valorar aquello que, por habitual, ddbamos por
hecho y no valordbamos. Las cosas sencillas, dar
un paseo, iralaplaya, comer en unaterrazaal sol,
viajar, celebrar algo importante parauno (unbau-

se tiene: un hogar y un pais solidario y concien-
ciado de que juntos lo conseguiremos. Seguro
que todos vamos a aprender mucho de esta expe-
rienciay algo cambiard en nosotros para siempre
(COPOE). Esta nueva situacién de cuarentenay
cambios radicales de hdbitos y rutinas puede ge-
nerar estrés, ansiedad einclusollevarnos allimite
de nuestras capacidades, por ello fomentar la re-
siliencia nos permite desarrollarnos a partir de la
adversidad. Partir de situaciones negativas para
llegar al bienestar y al crecimiento tanto a nivel
personal como en la sociedad. El fin es mejorar
nuestra autoestima y percepcion del mundo, ge-
nerar una actitud positiva ante lo que ocurre, fa-
vorecer la conexién con los demas, dar refuerzo
positivo y evitar focalizar continuamente nues-
traatencién en lo negativo. Intentemos ante todo
mantener la mayor serenidad posible, meditar al
final del dia, mirar a largo plazo y pensar como
nos gustaria recordar estos momentos dentro de
unos afios, si queremos vivirlos como una crisis
o una oportunidad, y todas las lecciones apren-
didas que podemos sacar de esta experiencia que
nos tocavivir (EOEP Rioja Baja).
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PARA FAMILIAS

Explica a los menores de forma
apropiada lo que ocurre. (AAP)

Haz entender a los hijos la situacién. Explica-
les qué ocurre diciéndoles la verdad en el nivel
de profundidad que pueden comprender en su
edad, importante: sin alarmismos. (COPOE)

Es un buen momento para conocer
mejor las emociones

las nuestras y las de los nifios y trabajar sobre
ellas. El miedo puede ser una de las emociones
mds intensas en estos dias. Los nifios notan el
miedo, escuchan a los adultos y perciben la si-
tuacién de alerta... escuchan la palabra muerte
mas veces de la habitual, enfermedad... Ade-
mas, les hemos sacado de sus rutinas, no les
permitimos ver a sus amigos ni salir alos sitios
habituales de ocio. Todo esto puede provocar-
les muchaincertidumbre y frustracion. Por ello
es tiempo de trabajar la honestidad emocional,

haciéndoles saber cémo nos sentimos y lo que
necesitamos o esperamos de ellos (EOEP Rioja
Baja). Realiza actividades de relajacion y me-
ditacién, es buen momento para iniciar a los
nifios en estas practicas que tienen tantos be-
neficios. Existen muchos videos de meditacion
guiada en Internet que ayudan a iniciarse en

IMPACTO EMOCIONAL DE LA PANDEMIA précticas. (COPOE)
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Es un buen momento para trabajar
con los nifios y adolescentes gran-
des valores

como la empatia, la cooperacion, la responsabili-
dad, el cumplimiento de normas, el conocimiento
de la Ley, el respeto a los demas, la solidaridad o
la importancia de pedir ayuda cuando la necesi-
tamos. Es necesario crear un clima de confianza
para que los nifios se sientan comodos para ex-
presar sus emociones y sus necesidades y pedir
ayuda cuando sea necesario. Es un gran momento

para ensefiarles como la empatia con los demads o
los gestos solidarios pueden ayudar alos demadsy
laimportancia de colaborar todos como sociedad.
Ante la situacién que estamos viviendo y ahora
que estamos en casa todos juntos, es un buen mo-
mento para trabajar con los nifios y adolescentes
grandes valores como la cooperacién, la respon-
sabilidad, el cumplimiento de normas, el respetoa
los demas, la solidaridad olaimportancia de pedir
ayuda cuando la necesitamos (EOEP Rioja Baja)
Leer y leer, lo que os guste y por placer, solos y/o
en compafiia. (COPOE)

Ocupa el tiempo en hacer en casa

Mantén el horario habitual y los periodos de
suefio y vigilia lo mds parecido posible a los
habituales. Programa actividades variadas y
cambiantes para no saturar con ninguna, so-
bre todo evitar la sobreexposicion a las pan-
tallas. Hacer actividades fisicas compartidas
en familia como bailar siguiendo coreografias
o tablas de ejercicios. Actividades culturales
como visitas virtuales a museos (existe la visi-
ta virtual gratuita al Prado, Louvre, Vaticano,
Uffizi, British, Metropolitan, Hermitage...), ver
peliculas, teatro, documentales, escuchando
también cudles son sus intereses. Fomentar la
creatividad yaprovechar este tiempo parahacer
actividades artisticas e inventar objetos, jue-
gos, actividades... Facilitemos que los jovenes
tengan iniciativas solidarias (COPOE) Nuestro
consejo es que las tareas familiares han de ser
consensuadas, acordes a la edad, repartidas y
compartidas. (EOEP Rioja Baja). Hablar de au-
tocuidado es hablar de salud fisica practicando
buenos habitos, de divertirse juntos jugando al
mismo tiempo que creamos lazos de conexidn,
de salud emocional modelando una perspecti-
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vapositiva sobre si mismo con unreconocimientoy
gestién de emociones, y salud digital desarrollando
unaidentidad del menor en contacto con internety
lasnuevasredes sociales, asegurando nuestra segu-
ridady privacidad, evitando problemas cervicalesy
devision, y estableciendo relaciones sociales sanas.
(EOEP Rioja Baja)

El modelo de 1los hijos son los
padres

Si queremos hijos que se cuiden, debemos
practicar con el ejemplo. Si en nuestras rutinas
no tenemos habitos de autocuidado, estamos
transmitiendo a nuestros hijos que es algo no
importante para llevar una vida plena. Cuidar
nuestra salud, comer bien, hacer deporte, tener
un espacio de cuidado personal o disfrutar de
actividades de ocio es uno de los mensajes mas
poderosos que podemos dar a nuestros hijos.
Disfrutar de la vida, verbalizar los momentos
enlos quelo pasamos genial, es transmitir emo-
ciones positivas que marcaran a fuego el auto-
cuidado fisico y emocional de nuestros hijos.
(EOEP Rioja Baja)
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Aprovecha para estrechar la rela- losabuelos,conelfamiliarenfermo,... Losque pa-
cién con tu familia sdis tiempo solos en casa, entera para vosotros, u
0s gusta estar ratos solos en determinadas zonas
de la casa, os va a costar compartir espacios, y os
puede costar especialmente a los que se os cae la
casa encima de forma habitual. Tenéis que arma-
ros de paciencia (Juan Carlos Lopez). Cuidemos
nuestras relaciones familiares. Estamos ante una
gran prueba de convivencia. En esta situacién de
confinamiento por coronavirus estamos obliga-
dos a permanecer en nuestras casas con nuestros
familiares mas cercanos a todas horas, esta situa-
cién puede generar ansiedad y conflictos por ello
es muy importante saber como gestionar este tipo
de conflictos y evitarlos. Para ello es necesario es-
tablecer normas y limites para todos consensua-
dos, el respeto siempre debe estar presente, crear
un clima de confianza para comentar cémo nos
sentimos y respetar los tiempos en soledad y la
intimidad de cada miembro de la familia. (EOEP
Rioja Baja)

Estos dias vas a tener mds tiempo que de cos-
tumbre para pasar con la familia. Normalmente,
las ocupaciones diarias nos impiden pasar mds
tiempo juntos, hablar de gustos, aficiones, in-
quietudes, jugar,... No te encierres en el Netflix,
videojuego, YouTube o el Instagram. También es
normal que puedan surgir algunos roces al pa-
sar tantas horas juntos en un espacio limitado.
Aprovecha también para dialogar y resolver los
problemas que normalmente no afrontamos con
nuestras ocupaciones. A algunos esto les va a su-
poner unaseriaincomodidad yles vaa poner muy
nerviosos. Necesitas cierto espacio personal. Pon
tugranito de arena en las tareas del hogar, ya que
al estar tantas horas en casa, esta va a necesitar
limpiar y ordenar con mas frecuencia. Tened pa-
ciencia, mds de la habitual, los padres con los hi-
jos, yloshijos conlos padres, entre hermanos, con

Facilita el contacto de tus hijos e hijas con amigos y
amigas con las tecnologias,

especialmente si lo demandan porque los echan de menos. (COPOE) Un elemento
importante parala salud mental de todalafamilia es sentirse conectado alos demas.
Para eso, la tecnologia es una gran aliada. Conectar con los amigos en las redes so-
ciales o por teléfono va a ser importante para los adultos, pero también necesario
paralos més pequefios. Los nifios estdan acostumbrados a tener contacto casi diario
con sus amigos y compafieros del colegio, es importante intentar que mantengan
el contacto con esos compafieros a través de videos, videollamadas, chats de juegos
supervisados o a través de Skype o con salas de videoconferencia gratuitas como
“Zoom Meetings”. Debemos entender y comprender esta necesidad que los nifios
nos pueden demandar y facilitarles, enla medida de lo posible y de una manera orde-
naday coherente, este contactoy comunicacién que leshard descongestionarse dela
realidad que estan viviendo y ala vez sentir que no sonlos tinicos que estan viviendo
esta situacion tan excepcional. (EOEP Rioja Baja)
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ORIENTACIONES
PARA ESTUDIANTES

No pierdas el hilo de los estu-
dios

Procura un momento en el dia para el repaso de
las tareas escolares, a medida que el alumnado
es mayor sera el propio adolescente quien de-
berd asumir esta responsabilidad sobre todo si
cursa Bachillerato. (COPOE)

Respeta las horas de las comidas
y la calidad de lo que comes

Cuidado con estar comiendo cualquier cosa a
cualquier hora. Ya sabes verduras y frutas, le-
gumbres...siempre que sea posible. Las bebidas
azucaradas y chucherias son “falsos amigos”.
Tu organismo y tu peso te lo agradeceran. (Mi-
guel Nanclares)

Organizate

Todo pasamasrapidoy se hace masligero, si te-
nemos algo que hacer de forma ordenada. En el
horario debe haber tiempo para ayudar en casa,
para aprender y estudiar, para hacer ejercicio y
para aprender cosas nuevas (¢poner la lavado-
ra?). (Miguel Nanclares) En cuantoalasrutinas
escolares, podemosrealizarun plande 2horasy
media diarias, flexibilizando los tiempos; no es
necesariohacerlotodo enlajornadade mafiana,
sino atendiendo a las condiciones personalesy
familiares. (EOEP Rioja Baja)

En tu proceso personal de orien-
tacién vocacional

si quieres que sea reflexionado, condcete a ti
mismo/a, inférmate e investiga todas las opcio-
nesy decide, reflexionado sobre los factores que
vanainfluir en tudecisién. (Monica Diz Besada)

No descuides tus habitos de au-
tocuidado

el descanso (deja el mévil lejos cuando te vayas
ala camayduerme bien, intenta diferenciar los
ratos de trabajo de los de ocio), la alimentacion
(sanayequilibrada) ytuimagen personal (aséa-
te y vistete con ropa cémoda, si te ves bien, te
sentiras mejor). (Begofia Mena)

Haz ejercicio, muévete lo que
puedas

Reserva media hora todos los dias en el horario,
para hacer ejercicio en casa, pueden ser flexio-
nes, estiramientos...cualquier cosa. En YOU-
TUBE hay miles de videos sobre ejercicio en
casa. Usa la bicicleta estdtica que tienes de per-
chero. Los profesores de E. Fisica también os
sugeriran cosas que hacer. (Miguel Nanclares)
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Levantate a una hora determinada
siempre y respeta las horas de
sueifo

La tentacion es quedarse en la cama, remo-
lonear y luego dejarse llevar por videojuegos,
pantallasymoviles y perder horas de suefio. Ese
modo de hacer, a la larga, trae mds problemas
que ventajas. Estd bien y es recomendable estar
en contacto con nuestras amistades vias redes
sociales, perohazlo de formalimitaday control.
(Miguel Nanclares)
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Aprovecha el tiempo para apren-
der y estudiar

Todos los dias, debe haber el tiempo suficiente
para hacer las tareas que haya mandado el pro-
fesor, pararepasar, para estudiar. Y de todas las
asignaturas, no solo de algunas. En el horario
debe reflejarse ese tiempo de aprendizaje y es-
tudio. (Miguel Nanclares) Los profesores no es-
tdn mandando mds deberes que de costumbre,
es que estan mandando las tareas que estaban
programadas para clase, o parte de ellas, ade-
mads que ahora toca leerse cosas que normal-
mente se resumen, explicany practican en clase
con los profesores. Repito, no son més deberes.
Ademads, los profesores estan cumpliendo conlo
que lesdicen desdelaadministracion educativa.
Por otro lado, los docentes deben ser conscien-
tes que no es viable llevar el ritmo de clase en el
domicilio. No se dan las mismas condiciones.
(Juan Carlos Lépez)

Mantente positivo, todo pasara

Seguro y sera algo para contar después. No di-
fundas bulos, ni videos sobre gente que no hace
lo que debe (no es necesario tanto morbo). Pue-
des pasar MEMES graciosos, mensajes de ani-
mo yayuda. No compartas videos de gente inci-
vica. (Miguel Nanclares)

Conecta con tus profesores

a través de correo electronico, plataforma,
Classroom. Mira la pagina web del Instituto.
Hazlo de forma progresiva, no lo hagas solo al
principio de estos dias. (Miguel Nanclares) De-
bemos mantener la coordinacién con el centro
escolar para seguirlasindicaciones del profeso-
rado mediante las tecnologias. (COPOE)

No hagas caso de bulos o de noti-
cias sin confirmar

Y tampoco te dejes llevar por suposiciones. A
la vuelta, todo volvera la normalidad y habra
examenes, Pruebas de Acceso a la Universi-
dad (Selectividad)...No te confies, aprovecha el
tiempo, esto es especialmente importante para
alumnado (y profesorado) de 2° de Bachillerato.
(Miguel Nanclares)

Ayuda a los demas, especialmente
en casa

La situacion no es facil para nadie, hay que en-
tenderloy comprender alos demads. Hay que ser
activoenlastareas de casa (haztucama,limpia
yordenatu cuarto, ponlalavadora...) y compar-
tir surealizacidn. Laactitud positivay deayuda
eslomejor que podemos ofreceralos demas, es-
pecialmente alos cercano. (Miguel Nanclares)

Contacta con tus amistades y con

la gente que quieres
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Pero no solo te limites a tus contactos de Redes
Sociales, en tu casa hay gente que merecen la
pena, habla con ellos, tus padres y tus hermanos
te pueden sorprender. (Miguel Nanclares)
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Querido docente, en estas semanas de confina-
miento por COVID-19, te has visto abocado a
gestionar tu actividad educativa
a través del teletrabajo, superan-
do asi, una serie de obstaculos o retos que es-
tan poniendo a prueba tu competencia digital.
Todo esto, en muchos momentos te sobrepasa,
pero habia que hacerlo ylo estds haciendo. Pide
ayuda a tutores digitales, aquellos compafieros
mds competentes en el uso de tecnologias, visita
tutoriales eninternety ten grandes dosis de pa-
ciencia parasuperar lafrustracién. (EOEP Rioja
Baja)

Tu trabajo es muy importante. Disfruta con
élycontagia ese entusiasmo a tu
alumnado y sus familias (ASOSGRA)

Deja claro desde qué plataforma
vais a trabajar (ASOSGRA)

Emplea videos, documentales, peliculas y/o
conferencias que apoyen los contenidos cu-
rriculares. (COPOE) Utiliza videos aclarato-
rios: hay muchos que puedes usar de YouTube.
(ASOSGRA) Usa las plataformas de las edito-
riales paraaccederalos contenidos curriculares
desde una perspectiva que pueda resultar mas
atractiva paralos escolares con actividades mas
ludicas. (COPOE) Importante disponer de un
foro, videoconferencia o cualquier instrumento
para aclarar dudas (ASOSGRA) Los contactos
entre el profesorado se realizardn por cualquier
medio tecnoldgico (Email, Drive, Meet,...).
(Claudio Castilla)

Fomenta la responsabilidad del
estudiante

con la entrega en tiempo y forma de las tareas
que su profesorado considere. (COPOE) Cada
profesor, ademds de informar de las tareas a
sus alumnos, las anotard también en las Agen-
das Digitales para tener una visién de conjunto.
El tutor revisara su funcionamiento. (Claudio
Castilla)

Manda actividades que luego pue-
das corregir

pasadoun tiempo, envialas soluciones para que
el alumnado pueda comprobar los resultados
y/o procesos (ASOSGRA). Di cuando vas a rea-
lizarla evaluacién con tiempo suficiente y como
lavasarealizar. Indicar qué instrumentos vas a
utilizar para evaluar durante el periodo de con-
finamiento: trabajos enviados, formularios on-
line, entrevistas, videoconferencia, diarios de
trabajo... (ASOSGRA)

Debemos ser prudente al mandar
las actividades

Hay familias que disponen de un solo ordenador
o que solo tienen moévil para hacer las activida-
des (ASOSGRA). Procuraponeractividades con
distinto grado de dificultad para atender ala di-
versidad. (ASOSGRA)
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Querido docente, esta experiencia con el co-
ronavirus, te da oportunidad de ensefiar a tus
alumnos lecciones para la vida.
Que cuando se suman esfuerzos, itodo es po-
sible! Que en personas pequeflas se esconden
grandes héroes. Que elamor nos hace humanos.
Que todos tenemos fortalezas y debilidades,
al desarrollar las primeras ialcanzas la cimal!,
al superar las segundas ite haces mas fuerte!
(EOEP Rioja Baja)
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Querido docente, gracias por tu
trabajo

gracias por no desanimarte y saber ver el poten-
cial de todos tus alumnos, gracias por despertar
la curiosidad por aprender yla creatividad en la
busqueda de soluciones, gracias por enseflar
tantas lecciones incluso sin darte cuenta, gra-
cias por hacer de tus alumnos mejores perso-
nas... (EOEP Rioja Baja)

Facilitar el trabajo en equipo
con otros compafieros

resultard mas ameno y motivador para todos.
(COPOE)

Como profesor, ;cémo te sientes?
En “un tobogan emocional”

luchando con tus propios miedos y ansiedad
ante el coronavirus y sus consecuencias. Con
estrés al tener que trabajar en tu casa, a la vez
que atiendes a los nifios que demandan tu aten-
cién para que juegues con ellos. Con la incerti-
dumbre de las secuelas econdmicas tanto en tu
propia familia, como las que encontraran tus
alumnosal no saber qué ocurrird con el negocio
familiar o el trabajo que han tenido que dejar...
Agradecido de estar bien de salud, asi como tu
familia. Sereno cuando miras el amanecer o
atardecer sabiendo qué es lo importante. Re-
confortado con tu vecino que, como tu, se aso-
ma al balcon en agradecimiento de todas las
personas que estan luchando para que “esta pe-
sadillaacabe”. Feliz cuandorecibesundibujode
algun alumno diciéndote que te quiere mucho,
que tiene ganas de verte yjugar con sus amigos.
(EOEP Rioja Baja)
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En tutor intentard ponerse en
contacto con el alumno o los pa-
dres

por cualquier medio (email, Telegram, SMS, te-
1éfono oculto,...) para conocer la situacion y, si
es posible, intentar solventarla. Cuando un pro-
fesor o, si es ACNEAE, el especialista de apoyo
educativo, no tenga contacto repetido con un
alumno, informar4 al tutor. Cuando el tutor no
pueda ponerse en contacto, informard al PTSC
que intentara de nuevo contactar con la familia
o dar conocimiento al 6rgano oportuno, o bien,
informard al Orientador si la problematica fue-
rade tipo personal para que éste valore la situa-
cién. Cuando se restablezca el contacto con el
alumno, se pondra en conocimiento del resto
del profesorado implicado, indicando cudl es la
situacion del alumno. (Claudio Castilla)

iQué objetivos te mueven? Que tus
alumnos “se sientan acompafnados”

por su maestro/a en esta nueva situacion. Que
los padres y alumnos, incluyan en sus rutinas,
la dedicacién de un tiempo a las tareas escola-
res. Conocer cOmo se encuentran las familias y
si tienen limitaciones para acceder al material
que les envias. (EOEP Rioja Baja)

En todo el proceso, cuida emo-
cionalmente a tus alumnos

con mensajes de animo (ASOSGRA) El tutor
intentard contactar peridodicamente con sus
tutorados (via email, aula virtual, formulario,
videoconferencia,...) de forma individual, por
pequeilos grupos o en grupo-clase para comu-
nicarse y valorar su situacién personal y fa-
miliar. En estos contactos puede participar el
orientador. (Claudio Castilla)
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ORIENTACIONES PARA
ORIENTADORES/AS

Familiarizate y utiliza las di- llas en las que la inversién de tiempo de apren-
ferentes herramientas dizaje frente a aplicabilidad sea razonable. En
este caso, €s mds conveniente empezar por
utilizar lo que ya conocemos y sacarles partido
que volcarnos en herramientas que requieran
de muchas horas de aprendizaje. Intentemos
usar en lo posible las herramientas que nos
proporciona la administracién educativa. De-
ben de ser nuestra primera opcién porque en
general cuidan mejor aspectos de seguridad y
privacidad, tanto la nuestra como la de nues-
tros estudiantes. Si podemos proponernos ir
incorporando de una manera realista algunas
herramientas a nuestro “Maletin OrienTIC”
estos dias, dedicandole un rato al dia a algunas
de ellas, siempre que la actividad que queremos
desarrollar con su apoyo merezca la pena. Y si
no nos da tiempo o no tenemos la suficiente
competencia para desarrollar contenidos digi-

RE S P ETA tales propios de suficiente calidad, apliquemos

- 3 nuestro criterio profesional para seleccionar
fRQM e recursos educativos abiertos elaborados por
ETIQUETAS! otras orientadorasy orientadores y que merez-
. can la pena. Esto no es una competicién sobre

quién hace mejores infografias con Genial.ly o
quién tiene mas dotes de “orientuber” y queda
mejor en el plano corto en una videoconferen-
cia... La competencia orientadora siempre va a
‘ser mds importante en nuestras tareas que la
~——7 competenciadigital. No perdamos el norte con

| ,
| | N 0 - tantas TIC y tantas redes. (Alberto del Mazo)
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ORIENTADORA ECLCATIVA

que te permiten conectar, comunicarte y ela-
borar documentos y presentaciones compar-
tidas desde casa (ETPOEP Granada). Cons-
truye tu propio blog, Symbaloo o canal de
YouTube donde podrés asesorar, impulsar,
difundir, organizar y coordinar actuaciones
desde un departamento o un EOE (ETPOEP
Granada). Orientadoras y orientadores no po-
demos desarrollar la competencia digital de un
dia para otro, solamente un aprendizaje pro-
gresivo y continuo puede ser efectivo. Podemos
centrarnos en aprender algunas herramientas
que alin no conocemos, empezando por aque-
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En nuestra labor de asesoramiento a docen-
tes, pongamos también un poco de cordura y
seamos dinamizadores de modelos
aplicables paralaensefianza a distancia.
Como claustro, ahora virtual, reflexionemos
sobre la cantidad de tareas propuestas a los es-
tudiantes, sobre si en los tiempos que corren es
tan relevante poner calificaciones a todo y ha-
cer evaluacion sumativa o mds bien acompafiar
a cada alumno a través de una evaluacion for-
mativa con una retroalimentacién de calidad.
Como especialistas en bastantes cosas, pense-
mos también enlaergonomiadelas TIC,ensila
forma en las que se les acompaifia estd adaptada
a cada usuario, a cada estudiante. (Alberto del
Mazo)

En nuestra labor de asesoramiento a familias,
podemos aportar mucho sentido comun en
cuantoa educacién para la salud,
fisica y mental, enestosdiastancom-
plejos, transmitiendo informacién contrastada
ybasada en evidencias cientificas, “contagiando
calma”ymostrando de nuevo nuestra cercania.
(Alberto del Mazo)

Los Equipos y Departamentos de Orientacion
desarrollardn sus funciones mediante tele-
trabajo. (ETPOEP Granada)

Termina ese documento técnico
que nunca te da tiempo a acabar
o elabora uno nuevo

sobre cualquier tematica relacionada con tu
préctica diaria y que pueda servirte en el futu-
ro. Puedes hacerlo solo/a o con otras personas,
compafieros/as de tu EOE, otros compafieros/
as de departamentos; pueden ser personas de
tu zona o no, y puedes utilizar Drive, Hangout,
Zoom, WhatsApp... (ETPOEP Granada). Son
tiempos en los que la “infoxicacién”, es decir la
saturacion de informacion que nos llega a tra-
vés de medios de comunicacion y de redes so-
ciales, nos genera a todos, a todas, grandes do-
sis de ansiedad y angustia. Como orientadores,
hagamos curacion de contenidos, tanto para
nosotros mismos como para las personas a las
que orientamos. No reenviemos mensajes reite-
rativos, sobre todo si dudamos de su veracidad.
No saturemos con orientaciones a nuestros es-
tudiantes, familias y profesorado si esas pautas
0 consejos no aportan cuestiones relevantes.
(Alberto del Mazo)
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Reflexionemos sobre la brecha di-
gital

que muchas personas asumen que estd supera-
da.Y no,noloesta. Pensemos en los estudiantes
que no cuentan con unabuena conexion ainter-
net o con un dispositivo adecuado para ciertas
tareas que se estan proponiendo. Tampoco
asumamos que estudiantes o familias cuentan
con una competencia digital. No asumamos
que todo el mundo tiene una impresora en casa.
Pensemos en la inclusion y en la accesibilidad.
Hay iniciativas solidarias para compartir wifi,
pero no garantizan que esta llegue a todas las
personas. Seamos realistas y no dejemos a na-
dieatrds. Hay tecnologias de uso més extendido
hoy en dia que tienen ya bastantes afios como la
television y el teléfono. Por otro lado, aseguré-
monos de que nuestros alumnos y alumnas es-
tan conectados y siguiendo el hilo de lo que se
propone en las paginas de los centros, utilizan-
do el teléfono. Esunabuena medida que tutoras
y tutores, apoyados por el Equipo Directivo y
por el Departamento de Orientacion, llamen a
las familias para comprobar que estan bien, so-
bre todo, y ya de paso para interesarse por silos
estudiantes pueden avanzar con las tareasy es-
tudio. (Alberto del Mazo)
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Cuidemos y cuidémonos.

A “los nuestros” - estudiantes, familias,
profesorado - pero también a nosotros
mismos. Para ello las redes pueden ayu-
darnos a encontrarnos y apoyarnos.
Para eso sirven, para comunicarnos, no
para lucirnos ni crear nuestra “marca
personal” consiguiendo mas o menos
seguidores o recibir mds o menos feli-
citaciones por compartir el meme mas
original. (Alberto del Mazo) Para y res-
pira. Raramente ayudamos a los demas
con atino y solvencia si nos falta un sos-
tén propio que nos garantice mantener-
nos ennuestro centroyresponder desde
un lugar mas pausado, mas amable y co-
nectado. (APOECYL)

Debemos trabajar desde casa, en la me-
didadeloposible, para seguir con
el asesoramiento a docen-
tes y familias queestdnencasa
trabajando con sus hijos e hijas. Aprove-
chemos el momento pararealizar tareas
y actividades que tenemos atrasadas,
elaborar materiales de ayuda y asesora-
miento o simplemente ponernos al dia
(ETPOEP Granada). También son tiem-
pos de hiperconexién. Gestionemos, por
un lado, el tiempo que pasamos conecta-
dos haciendo orientacion educativa, te-
letrabajando. De igual manera, no pro-
voquemos que los usuarios de nuestro
servicio de orientacion tengan que estar
conectados mas que lo indispensable.
Pensemos en la salud mental de todos y
no generemos mas estrés. (Alberto del
Mazo)
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