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primer lugar, antes de nada, quiero
mandar en nombre de nuestra Aso-
ciacién, toda nuestra empatia y cari-
fo a las personas que les estd tocan-
do de cerca la parte mas dolorosa
de esta crisis, como es la pérdida de
un ser querido. Estas circunstancias
multiplican el dolor al no poder es-
tar fisicamente ahi en muchos de los
casos. Toda nuestra fuerza para esa
personas.

Lo segundo, agradecer de corazén a todas esas
personas que estdn en primera linea de batalla
contra la enfermedad como el personal sanitario
(médicos, enfermeras, técnicos, celadoras, auxi-
liares, farmacéuticas, etc.), y también a cajeras,
reponedoras, personal de limpieza, transportes,
mantenimiento, investigadores, agricultores, y mu-
chas mas profesionales (seguro que se olvida algun
colectivo) que se estén jugando su salud y dejando
la piel para atender de forma inmejorable a todos,
y hacer que toda esta situacién pase lo mejor y
mds rdpido posible.

En tercer lugar, mi mas profunda admiracién y gra-
titud a todas esas personas que estén ejerciendo
su responsabilidad como ciudadanos de manera
inapelable. Personas que estén cumpliendo a raja-
tabla las recomendaciones de las autoridades, que
entienden que esto es una cuestién colectiva, y que
saben que el granito de arena mas pequefio, suma
para hacer que esta enfermedad se lleve al menor
numero de gente posible, y para facilitar las cosas
a nuestros servicios de salud.

COMUNIDAD:
el mejor antidoto

Por Sergio Carretero Galindo, presidente de APOCLAM

Y es que el sentimiento de comunidad es algo ma-
ravilloso, una de nuestras fortalezas como seres
humanos que en esta situacién se hace mds impor-
tante y visible. Es un orgullo ver tantos ejemplos de
gente que pone su voluntad al servicio colectivo,
resulta a veces incluso sorprendente ver que la gran
mayoria de nuestra sociedad piensa en los demas
y pone de su parte con unas dosis grandes de es-
fuerzo para contribuir al bien comon. Un par de
ejemplos son las comunidades de vecinos que se
ponen de acuerdo para que solo vaya una persona
a hacer la compra, o los grupos de voluntarios que
se les llevan a gente en situacién de riesgo. Como
dice Santos Guerra, el dnico camino que puede ha-
cernos salir de esta crisis es la solidaridad.

Esta crisis, como cualquiera, tiene una solucién,
una fecha de caducidad y una ensefianza para
nuestra vida. Espero que, lejos del reproche intere-
sado y de lo claro que se ve todo “a toro pasado”,
encontremos muchas de las ensefianzas positivas
que nos pueden quedar. Reconocer la importan-
cia de los servicios publicos esenciales, el valor de
la comunidad y de la ayuda, o dar un respiro al
medio ambiente, son hechos a dia de hoy que nos
pueden ayudar a seguir caminando a ser una so-
ciedad mejor.

Pero en ese camino no hemos de olvidarnos de
las personas que se van a ver mds afectadas, que
serén (como siempre) las mas vulnerables. Sobre
todo familias con menores, con escasas redes de
apoyo, pocos recursos econdmicos o trabajos mas
precarios o voldtiles. Son muchas las facturas que
les va a pasar esta crisis, como la econémica y a
nivel de salud, pero también la factura educativa.
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Y ahi es donde entramos nosotros, profesionales de la educacién
de un sistema publico que defiende la igualdad de oportunidades
y la inclusién. Ahora y después de todo esto, nos toca ayudar a
reparar esa brecha que agrandan las crisis. Ahora, desde casa
encerrados, podemos contribuir desde el trabajo colaborativo y re-
flexivo con nuestros compafieros. Somos conscientes de que hay
muchos alumnos a los que no vamos a llegar y a la vuelta serd el
momento de volver a compensar la balanza una vez mdés, un poco
més, y hacer eso que hacemos la gran mayoria de la comunidad
orientadora (de la que también estoy especialmente orgulloso), que
es estar trabajando prioritariamente para quien més lo necesita,
con abnegacién, profesionalidad y compromiso.

Fruto de ese compromiso nace este numero especial de la revista
de APOCLAM. Fruto de ese trabajo incansable de la comunidad
orientadora “online”, de un grupo maravilloso de personas que
comparten su trabajo en las redes y nos enriquecen a los demdas.
Asi que me gustaria también expresar mi gratitud a esta comuni-
dad orientadora, cuya actitud es inmejorable, que con el trabajo y
esfuerzo de muchos comparieros es capaz de montar una revista en
menos de una semana, y de muchas cosas mas. Por eso esperamos
que todo esto que sirva de ejemplo, arrope e inspiracién para man-
tener esa actitud y profesionalidad que nos caracteriza, ahora, pero
sobre todo cuando volvamos a los centros.

Un aplauso para todos y todas.
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POR PATRICIA CARRERO MONTES. ORIENTADORA EDUCATIVA EN LA UNIDAD DE CONDUCTA DE LA PROVINCIA DE AVILA.
PERTENECE A LAS COMUNIDADES DE EDUCACION INTEGRADORA DE LA FUNDACION CLAUDIO NARANJO.

Me sorprende y alarma esta dinémica que estamos gene-
rando a nivel educativo en la que anteponiendo el hacer,
hacer, hacer y hacer olvidamos y nos olvidamos de lo mas
importante: de nosotros. La persona. A veces lo observo
desde una perspectiva cémica, benevolente, indefensa,
compasiva. Otras participo, me enfado y me preocupo.

Otra educacién es posible y mds que nunca es hoy
necesaria.

Sin ser alumna, madre ni docente con materia a mi cargo
me he sentido abrumada y violentada en estos primeros
dias de cuarentena. Prisas, alarmas, mensajes, contra-
dicciones, teléfonos saturados... Incertidumbre. Sensa-
ciéon de miedo, excitacién, sobrecarga, autoexigencia,
cumplimiento de programas y tareas, la apertura masiva
de plataformas y recursos online, todo y nada disponible
a golpe de dlic, videos, fake news, saturacién informati-
va, ordenadores que se cuelgan, grupos de WhatsApp
que echan humo y prefiero no leer... Voragine frenética
que me ha hecho transitar por distintos estados animicos
y animado, irremediablemente, a llegar y volver a mi,
como mejor recurso y lugar seguro.

Desde esta vivencia, ya seas parte del alumnado, docen-
te, madre o padre de familia, considero que lo primero
y mejor que puedes hacer es ocuparte inicialmente de ti.
Darte un espacio. Parar, respirar, sentir y escucharte.

Pavra
Para \ vespiva
Respira
Pavg, respiva \ siente
Siente
PavR, respivg, siente y escucha
s5cucha

Me escucho
Me escucho, Siento, Fespivo Y paro
Sierto
Siento, respiro Yy paro
Respivo
Respivo Y paro
Pavo

éDénde estoy? éCémo me siento? éQué dice mi cuerpo?
éQué necesito? ¢éQué me hace bien? éDe dénde nace
esta angustia? éEste frenesi? ¢Qué puedo hacer por mi?...
Despacito, para con absoluto respeto y autocuidado po-
der adentrarte en ti mismo/a y acompafiarte en esto que
estés viviendo. Sin juicios ni exigencias. Con amor.

Raramente ayudamos a los demds con atino y solvencia si
nos falta un sostén propio que nos garantice mantenernos
en nuestro centro y responder desde un lugar mas
pausado, mas amable y conectado. Y no es una garantia
permanente. Como en foda disciplina es necesario
preparacién y practica. Serdn ellas las que faciliten su
disposicién.

Visitarme de vez en cuando puede ayudarme a conocer y
respetar mis limites, a no responder de manera reactiva,
demasiado répido, demasiado lento o por encima de mis
posibilidades y deseos. A no dar palos de ciego o llegar
a ninguna parte. Pues ahi, el cansancio, la frustracién y el
resentimiento llegaran antes y es probable que me sienta
mal de todos modos.

Si todavia no sé qué y cémo me siento con el COVID19,
con estar confinada en casa hasta nueva orden, es dificil
que pueda acompafiar emocionalmente a mi alumnado
y/o familia en este proceso de una manera auténtica y
abierta.
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PARA'Y RESPIRA

En tan solo dos dias nos hemos visto inundados de tan-
tisimas propuestas y actividades que el desbordamiento
y sinsentido de muchos: alumnado, familias y profeso-
rado estd a punto de suceder. Quizés sea esto necesario
también como punto de inflexién. Preguntarnos a dénde
vamos y cémo queremos llegar.

Por lo que puede ocurrir que més que ayudarles este-
mos sobrecargando, sobre estimulando, tapando agu-
jeros, llenado vacios, protegiendo egos y frustrandoles,
mas todavia, de lo que algunos ya se encuentran en una
situacién tan extraordinaria como la que estan ahora vi-
viendo y vivimos con ellos. En la que més allé de la tarea
se precisa de comunicacién, escucha, tiempo y espacio
compartido. Todo ese tiempo que tantas veces afloramos
y echamos en falta en nuestro diario aparece ahora, para
muchos/as, en bandeja, libre y a disposicion.

Como ocurre en muchos de nuestros casos de conducta,
ante el momento de méxima explosién, a veces, lo mas
acertado es no hacer nada.

Contener y permanecer que, en verdad, es mucho y de
gran ayuda. Si he aprendido a contenerme y a estar
conmigo, serd més facil acompafiar a ofras personas en
esas circunstancias. Situacién en la que, probablemente,
lo més que necesiten sea un presencia adulta y amoro-
sa que les acompafie, devolviéndoles al contacto con la
calma y seguridad internas que necesitan habitar y des-
cubrir.

Con la tranquilidad, en cualquier caso, de que el verda-
dero aprendizaje ya se estd dando. Esta siendo signifi-
cativo, colaborativo, constructivo, personalizado, contex-
tualizado... iY absolutamente transformador! Lo tenemos
delante. Solo hay que parar y respirarlo.

Si eres alumno/a, para y respira...
Si eres padre, madre, para y respira...
Si eres profesor/a, orientador/ a, para y respira...

Si eres director/a, inspector/a, asesor/a,
para y respira...

Seas quién seas, para y respira.

Nada de esto quiere decir que no sigas las recomenda-
ciones que desde tu Direccién Provincial y centro edu-
cativo estan facilitando si es eso lo que ahora necesitas
y quieres. También conviene confar con una estructura,
unas pautas, marcar una ruting, leer y escuchar a las
personas que se estan encargando de ponernos més fa-
cil y accesible las “jornadas escolares en casa” mientras
los centros educativos permanecen cerrados. Yo también
valoro este trabajo, que segun se amplien los plazos sera
mds o menos necesario, ordenado, adaptado...
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Lo que comparto y me cuestiono, es la celeridad, la can-
tidad, el estrés provocado, el querer imponer una norma-
lidad a toda costa, la desatencién a lo humano, a lo que
de verdad preocupa y ocupa a las personas y estudiantes
ahora confinadas en sus casas.

De manera breve y a modo de ejemplo estas son tres
frases escuchadas en el dia de hoy.

* David estd mas rebelde que nunca y no sabemos qué
hacer. Ahora no podemos salir de casa ni ver a profe-
sionales y la situacién empeora. Mensaije recibido esta
mafana por una madre.

Para muchas familias y alumnos/as convivir durante tan-
tas horas y dias en un mismo espacio puede resultar una
experiencia dura y transformadora.

* Hemos tenido que traer una impresora del trabajo de
mi marido para imprimir todas las tareas que nos han
pedido.

Ciertamente habré quiénes no cuenten con los medios ni
el apoyo familiar oportuno para continuar con las tareas
previstas tal y como se estan haciendo llegar desde la
mayoria de los centros.

* Estoy desbordada bajando los deberes de mis tres hi-
jos de la plataforma del colegio. Ayer no pude hacer
la casa ni tenia la comida lista a las 14h. También de
esta mafiana hablando con una de mis compapieras.

A mi me ayuda recordarme esta frase proveniente del
budismo zen que os comparto: el esfuerzo correcto es
deshacerse de lo que estd de més. Y fantaseo con que
es quizds éste un muy buen momento, una oportunidad
divina, personal, familiar y social para limpiar y repasar
que estd de mas en nuestro dia a dia, en nuestras relacio-
nes, en nuestro sistema educativo y en nuestra sociedad.
También para salir fortalecidos, empleando la adversidad
a nuestro favor, al favor comun, al favor de la sostenibi-
lidad en su sentido més amplio. Repasando prioridades
y valores. Aprendiendo a verse y reconocerse, a vernos y
reconocernos.

Y todo esto sin olvidarnos del sano y sabio humor que
tanto relaja a ratos y, por supuesto, con la esperanza y
el firme compromiso de la construccién conjunta de un
mundo mejor.

iJuntos podemos!

CONSEJOS DE COPOE ANTE LA SITUACION
DE "QUEDARSE EN CASA“ PARA AFRONTAR

LA CRISIS DEL CORONAVIRUS

. TEXTO: ANA COBOS CEDILLO, PRESIDENTA DE COPOE.

Desde su constitucion en 2005, la COPOE siempre ha
estado comprometida con el bienestar de nuestra socie-
dad con el convencimiento de que ello es posible desde
la orientacién educativa. Ante la situacién de “quedarse
en casa” que ha generado la crisis del Coronavirus que-
remos ofrecer unos consejos, Utiles especialmente para los
nifios, jévenes y las familias:

* Hacerles entender la situacién o Explicarles qué ocu-
rre diciéndoles la verdad en el nivel de profundidad
que pueden comprender en su edad, importante: sin
alarmismos. Se puede explicar con cuentos sobre un
bichito malo que hace dafio a los abuelitos y que los
nifios llevan sin darse cuenta, por ejemplo.

o Para mitigar la ansiedad hay que evitar estar todo
el dia hablando del asunto y sobre todo no dar cre-
dibilidad a las noticias que no sean de procedencia
oficial.

* Convencerles de que se tienen que quedar en casa o
hacerles conscientes de su corresponsabilidad y refor-
zarla con la idea de que es una batalla que ganare-
mos entre todos.

o Deben comprender que se trata de un sacrificio que
tendrd una recompensa de la que todos nos ale-
graremos pues estdn contribuyendo al bienestar de
todos y a la historia.

o Participar cada dia en el aplauso compartido a los
sanitarios para que sientan que forman parte de
algo colectivo y transcendente.

o Facilitar que los j6venes tengan iniciativas solidarias
como hacer recados a vecinos ancianos.

* Ocupar el tiempo en hacer en casa o Mantener el ho-
rario habitual y los periodos de suefio y vigilia lo mas
parecido posible a los habituales.

o Programar actividades variadas y cambiantes para
no saturar con ninguna, sobre todo evitar la sobre-
exposicién a las pantallas.

o Hacer actividades fisicas compartidas en familia
como bailar siguiendo coreografias o tablas de
ejercicios.

o Actividades culturales como visitas virtuales a mu-
seos (existe la visita virtual gratuita al Prado, Louvre,
Vaticano, Uffizi, British, Metropolitan, Hermita-
ge...), ver peliculas, teatro, documentales, escu-
chando también cudles son sus intereses.

©FrOE

o Fomentar la creatividad y aprovechar este tiempo
para hacer actividades artisticas e inventar objetos,
juegos, actividades. ..

o Realizar actividades de relajacion y meditacion,
es buen momento para iniciar a los nifios en estas
practicas que tienen fantos beneficios. Existen mu-
chos videos de meditacién guiada en Internet que
ayudan a iniciarse en estas prdcticas.

o Leer y leer, lo que les guste y por placer, solos y/o
en compaiia.

o Facilitar el contacto con sus amigos y amigas con
las tecnologias, especialmente si lo demandan por-
que los echan de menos.

* No perder el hilo de los estudios o Procurad un mo-
mento en el dia para el repaso de las tareas escolares,
a medida que el alumnado es mayor serd el propio
adolescente quien deberd asumir esta responsabilidad
sobre fodo si cursa Bachillerato.

o Emplear videos, documentales, peliculas y/o confe-
rencias que apoyen los contenidos curriculares.

o Usar las plataformas de las editoriales para acceder
a los contenidos curriculares desde una perspectiva
que pueda resultar més atractiva para los escolares
con actividades mas lodicas.

o Mantener la coordinacién con el centro escolar
para seguir las indicaciones del profesorado me-
diante las tecnologias.

o Fomentar la responsabilidad del estudiante con la
entrega en tiempo y forma de las tareas que su pro-
fesorado considere.

o Facilitar el trabajo en equipo con otros comparieros,
resultaréd mas ameno y motivador para todos.

En definitiva:

Se trata de dar un enfoque positivo a esta situaciéon y
aprovecharla como una oportunidad para hacer esas
cosas que se tienen pendientes, una ocasién para dis-
frutar de estar juntos y también de la soledad. Es un reto
para cultivar la paciencia, asi como para valorar lo que
se tiene: un hogar y un pais solidario y concienciado de
que juntos lo conseguiremos. Seguro que todos vamos a
aprender mucho de esta experiencia y algo cambiara en
nosotros para siempre.
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POR JUAN CARLOS LOPEZ MARIA DOLORES. PSICOLOGO Y ORIENTADOR DEL COLEGIO MIRALMONTE DE CARTAGENA, MURCIA.

ESTAMOS CONFINADOS ¢Y AHORA QUE?

RECOMENDACTONES PARA EL PERIODO DE CONFINAMIENTO

Ante la situacién extraordinaria que estamos viviendo, en la que nos vemos obligados a estar confinados en casq,
existen una serie de recomendaciones para sobrellevarlas de la mejor manera posible, asi como para realizar una
mejor gestion del tiempo.

Estas orientaciones estén basadas en el estudio psicolégico de experiencias similares de cuarentenas anteriores en
diversas partes del mundo (Brooks, Webster, Smith, Woodland, Wessely, Greenberg y Rubin, 2020), asi como de ex-
periencias laborales y personales de profesiones y situaciones en las que se tienen que pasar largos periodos de tiempo
en espacios limitados.

Conforme vayan pasando los dias podremos tener altibajos en el estado de animo, momentos de nerviosismo, frustra-
cién, irritabilidad o aburrimiento, mezclados con otros de risas, afecto, sensibilidad, amor, silencios o hablar sin parar.
Vaivenes, subidas y bajadas que entran dentro de lo normal. No pienses que estds perdiendo la cabeza.

Buena parte de estas respuestas nos pasan en la vida cotidiana, pero ahora podemos ser més conscientes de algunas
y no podemos irnos a tomar el aire y cierta distancia (el perro va a ser un recurso muy demandado. Por cierto, el perro
tampoco estd acostumbrado a que estéis en casa todo el dig, no lo agobiéis). Otras personas, sin embargo, lo viviran
con normalidad porque estén més que acostumbradas por sus experiencias personales, o simplemente porque les gusta
estar la mayor parte del tiempo en casa tranquilos.

Nos encontramos, por tanto, expuestos a una situacién anémala que puede tener fuertes efectos psicolégicos, debiendo
protegernos con unas medidas bésicas de autocuidado. Por ello, creemos que pueden ser positivas estas recomenda-
ciones, como recurso para fener en cuenta en caso de necesidad y como prevencién de los problemas mencionados.

Mantén una rutina

En lo medida de lo posible, mantén unos horarios simi-
lares a los que llevarias en tu vida normal. Tener la vida
estructurada, pudiendo prever lo que va a suceder a con-
tinuacién, da mayor equilibrio y estabilidad emocional
y de conducta, y previene de la desorientacién temporal
(los dias no se hacen tan largos).

Duerme las mismas horas que un dia de clase o trabajo,
no como en un fin de semana, evitando las siestas largas
que después te hacen trasnochar. Tampoco abuses del
picoteo y mantén los horarios de las comidas. No ma-
tes el aburrimiento comiendo por comer y mantén una
alimentacién equilibrada. Es facil caer en comer patatas
fritas, bolleria, etc.

También debes mantener un horario de trabajo o estudio,
dentro de lo que te sea posible, similar al que tienes fuera
de casa (sé que es dificil y, en algunos casos, inviable).
Es dificil mantener la atencién al mismo nivel que en el
trabajo. Tampoco te vayas a tirar todo el dia trabajan-
do sin parar (el que pueda hacerlo), para aprovechar
y hacer mucho mas de lo que puede en la vida normal.
ponte limites horarios. Ni te pongas a comer en la mesa
de trabajo para aprovechar. Y una cosa més importante
de lo que parece: si puedes toma algo el sol. En un patio,
jardin, ventana, ... Puede ser un beneficio muy grande
para tu estado de énimo.

Mantente ocupado

Si estés ocupado no estas preocupado, no le das dema-
siadas vueltas a la cabeza. No te dejes caer en el sofd
pasando las horas muertas tirado, viendo la tele, con el
mévil, la tablet, o jugando a videojuegos sin més. 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 cardcter
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 reggaetén).

Tampoco te excedas queriendo hacer demasiadas cosas.
Aunque parezca que tenemos un tiempo ilimitado para
hacer todas las cosas del mundo, no podemos llevar el
mismo ritmo que en una situacién normal. No es lo mis-
mo asistir al centro escolar o al trabajo, con su estructura-
cién, cambios de espacios fisicos durante la mafang, in-
tercambios sociales, recreo o descanso al aire libre, etc.,

que pretender estar un montén de horas en tu habitacién,
ademés de las que ya pasas durmiendo. Ademds, tienes
una serie de distractores que no son fdciles 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 con las notas o con tu jefe. Por cierto,
los profesores no estén mandando mas deberes que de
costumbre, es que estdn mandando las tareas que esta-
ban programadas para clase, o parte de ellas, ademés
que vuestros hijos tienen que leerse cosas que normal-
mente se las resumen, explican y practican en clase con
los profesores. Repito, no son més deberes. Ademds, los
profesores estan cumpliendo con lo que les dicen desde
la administracién educativa. Por ofro lado, los docentes
deben ser conscientes que no es viable llevar el ritmo de
clase en el domicilio. No se dan las mismas condiciones.

Mantén tu higiene personal y de tv entorno

No te abandones porque no vas a salir y no te va a ver
nadie. No vayas en pijama todo el dia, o con el mismo
chandal viejo varios dias, sin afeitar (algunos en Secun-
daria ya os afeitdis), ... A veces, puede servir vestirte casi
de la misma forma que si fueras al colegio o el trabajo.
No es necesario que te pongas el uniforme o el “chandal
oficial”, sino que te vistas como si fueras a salir a la calle.
Y una cosa que parece una tonteria; pero no lo es: haz
la cama.

Mantén contactos sociales

No te aisles y ten contacto con tus amigos, primos, abue-
los, efc. Las nuevas tecnologias son un aliado en este
aspecto. Pero cuidado, tampoco te tires todo el dia con
WhatsApp liado porque tienes cosas que hacer. También
es necesario un rato de soledad, silencio y tranquilidad.
Necesitas un rato para estar contigo mismo.

En definitiva, equilibrio y variedad. Ratos de relaciones
y ratos de soledad. Esta situacién puede ser algo dificil
para los que viven solos, por lo que es importante mante-
ner contacto social de alguna forma.
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Aprovecha para estrechar la relacién con tu
familia

Estos dias vas a tener més tiempo que de costumbre para
pasar con la familia. Normalmente, las ocupaciones
diarias nos impiden pasar mds tiempo juntos, hablar de
gustos, dficiones, inquietudes, jugar... No fe encierres en
Netflix, los videojuegos, YouTube o Instagram. También es
normal que puedan surgir algunos roces al pasar 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 suponer una seria
incomodidad y les va a poner muy nerviosos. Necesitas
cierfo espacio personal. Pon tu granito de arena en las
tareas del hogar, ya que, al estar tantas horas en casg,
esta va a necesitar limpiar y ordenar con mds frecuencia.

Tened paciencia, més de la habitual, los padres con los
hijos, y los hijos con los padres, entre hermanos, con los
abuelos, con el familiar enfermo, ... Los que pasais tiempo
solos en casa, entera para vosotros, u os 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 armaros de paciencia.

No pongas fechas

No te hagas demasiadas expectativas de que la fecha
tope es esta o aquella, porque no sabemos hasta cuéndo
vamos a estar asi. Puede que estemos mds tiempo ence-
rrados de lo que se ha previsto inicialmente. Si te haces
expectativas y luego no se cumplen te vas a frustrar y te
va a costar asumir que esto se alarga.

No estés todo el dia informandote sobre el
coronavirus

No te quedes con la tele o la radio puesta todo el dia
escuchando las dltimas novedades, las Gltimas cifras de
afectados, las reuniones politicas o qué opina el famoso
tal o cual en el Sélvame. Ve las noticias o lee el periédico
en unos momentos deferminados del dia y ya estd.
Ademés, con lo sensacionalistas que son a veces te puede
dar una visién casi apocaliptica de la realidad.

Apaga la tele la mayor parte del dia. Y si estds navegando
por Internet, cuidado con las fake news. Déjate asesorar
por los que saben, los médicos e investigadores
especializados. Tampoco te vayas al lado opuesto, que te
dé igual lo que pasa en el mundo, que formas parte de él.

No caigas en el negativismo

Parece que todo es un desastre, que se estd haciendo
todo mal. No estés con pensamientos repetitivos y cons-
tantes 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 cambiando
las cosas de un dia para otro. Solo nos queda afrontar la
inmediatez, el corto plazo, el partido a partido, como di-
ria Simeone. La situacién 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 mismos, la
solidaridad y los grandes gestos de personas anénimas
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 agri-
cultores, los investigadores..., estédn haciendo todo lo que
pueden y mds por todos nosotros. Puedes encontrar 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 ha-
bitual, ddbamos por hecho y no valordbamos. Las cosas
sencillas, dar un paseo, ir a la playa, comer en una terra-
za al sol, viajar, celebrar algo importante para uno (un
bautizo, una boda, las fiestas del pueblo, ...). Lo vamos a
hacer con més ganas que nunca la préxima vez.

Algunos de estos consejos pueden resultar obvios, pero
han demostrado en experiencias previas que alivian los
largos periodos de encierro en espacios limitados, es-
pecialmente a nivel psicolégico. Yo mismo lo he podido
comprobar en mis afios trabajando con menores infracto-
res que han pasado periodos de afios dentro de un centro
de menores sin salir.

Esta es una situacién nueva para la mayoria y genera
inquietud, desorientacién e incertidumbre. Debemos tener
paciencia con los demés y con nosotros mismos, necesi-
tamos un periodo de adaptacién hasta que le cojamos el
punto. Esperemos que cuando se lo cojamos, sea la hora
de volver a la normalidad que tanto valoramos ahora.

Por supuesto, son solo unos consejos, eres libre de
seguirlos o no.

Os dejo unos enlaces sobre recomendaciones en torno a la situacién que vivimos por si es de vuestro interés:

Colegio Oficial de Psicélogos de la Regién de Murcia: Decdlogo para afrontar adecuadamente el coronavirus:
https://www.colegiopsicologos-murcia.org/web1/index.php/clinica-y-de-la-salud-84,/2862-decalogo-para-
afrontar-adecuadamente-el-coronavirus-desde-la-perspectiva-psicologica

Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid: Recomendaciones psicolégicas para explicar a nifios y nifias el brote
del coronavirus: https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/ 1457 /comunicado-recomendaciones-
psicologicas-explicar-ninos-ninas-brote-coronaviruscovid-19

American Psychological Association. Five ways to view coverage of the coronavirus: https://www.apa.org/
helpcenter/pandemics

Colectivo Orienta: Recopilacién de consejos para trabajar con nuestros hijos desde casa. Elaborado por Claudio
Castilla. Orientador del IES Ramén Arcas Meca de Lorca. https://colectivorienta.wordpress.com/2020/03/16/
recopilacion-de-consejos-para-trabajar-con-nuestros-hijos-desde-casa/

Ayuntamiento de Parla: Consejos psicolégicos para largos periodos dentro de casa. Elaborado por Elena San
Martin. Psicéloga y Educadora Social. https://www.ayuntamientoparla.es/ficheros/consejos-psicologicos. pdf

Hilo desde la cuenta de Twitter @angabantxo. Elaborado por Andoni. Marino mercante: https://twitter.com/
angabantxo/status/1239088986548822017

Aislamiento solitario. Por Sharon Shalev. 2008: http://solitaryconfinement.org/uploads/
LibroDeReferenciaSobreAislamientoSolitarioShalev2014.pdt

También puedes ver el siguiente articulo que es una revisién de estudios sobre el impacto psicolégico de las cuarente-
nas sanitarias: Brooks, S.K.; Webster, R.K.; Smith, L.E.; Woodland, L.; Wessely, S.; Greenberg, N.; Rubin, G.J. (2020).
The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of evidence. The Lancet, 395, pp. 912-920.
Disponible en: https://doi.org/10.1016/50140-6736(20)30460-8

Leer el dltimo email de la
maestra de nuestra hija

Qué haces?

ﬂ—_

Y qué dice? "N Nos manda un completo planning de actividades
-\ para trabajar con ella: ejercicios de mateméticas,
listenings de inglés, juegos de psicomotricidad,

tutorias emocionales, libros de lectura, caligrafia,

j‘_‘ unos cuantos exdmenes...

También nos manda saludos y
! espera que estemos pasando la
cuarentena tranquilos...

oiuIyoPW Y@

Vifieta de Héctor Palazén Oliver, orientador educativo y autor de machinitos.es



POR PILAR PEREZ ESTEVE. PROFESORA DE PSICOLOGIA Y PEDAGOGIA. ORIENTADORA EN EL IES LA SENIA DE PAIPORTA (VALENCIA).

Resiliencia en
tiempos de
coronavirus:

3 claves para
adolescentes

Los adolescentes tienen un gran papel en estos
tiempos dificiles, inciertos.

Ojald sus profesores fuéramos capaces de
ayudarles a que en esta situacién tan inesperada
y dramdtica saquen lo mejor de si mismos.

Aprender a manejar este ‘encierro’ puede
convertirse en una oportunidad Unica para
crecer, para madurar, para hacernos mejores
personas, mds sabias, més creativas, mas
solidarias. Ojala.

Los docentes tenemos un compromiso vital
con nuestros alumnos y, en este encierro, es

importante que sientan que estamos cerca.

Asi que he preparado este video. Ojalé.

# ¥  Resiliencia: 3 claves para superar el #CorgfiaVifiis

I claves

#MeQuedoEnCasa

Quit raeres hacer™ [Que vas & hacer?
e aueyarh e o pecerte on M Ra

Pllar Pérez Esteve

[ ————
P —

L S

Pulsa sobre la imagen para acceder al video o visita
este enlace: https://youtu.be/pXN2GeQY620

3 claves

#MeQuedoEnCasa

¢Qué quieres hacer? ;Qué vas a hacer?
Puedes quejarte o ponerte en marcha.

Organizate

 Ponte un horario realista (5000
¢ Organiza tiempo para: estud
deberes, movimiento, lectura, 2
tareas de casa...
¢ (A alguien de tu clase puede
venirle bien tu ayuda? LIamale
¢ CONTROLA las horas de
pantallas.
¢ Escribe un diario secreto
Revisa cada 3 dias y reajusta

Lee por puro placer

Lee lo que quieras
Conversa sobre tus lecturas
Comparte tus hallazgos

Te veo... jeje

A mal tiempo, *
P

buena cara
¢ Ten paciencia
o ;Todos tus compafieros | <> 3
tienen apoyo emocional? aXe 0 (

e Haz como que estas alegre
¢ Da las gracias
e Sonrie

@
https://pilarperezesteve.es
Fuente imagen: https://pixabay.com/es IXimus L UL

POR CLAUDIO CASTILLA ROMERO. DEPARTAMENTO DE ORIENTACION DEL IES RAMON ARCAS MECA DE LORCA (MURCIA).

RECOMENDACIONES
PARA EL
SEGUIMIENTO DE
ALUMNADO DE UN
IES DURANTE LA
CUARENTENA POR EL
CORONAVIRUS

Presentamos el protocolo que aplicamos en el IES Ramén Arcas Meca de lorca (Murcia), elaborado desde el
Departamento de Orientacién.

OBJETIVOS

* Mejorar la organizacién y coordinacién de las labores de tutoria durante la cuarentena.

* Seguimiento educativo individualizado, asi como acompafiamiento mediante medios tecnolégicos en los casos més
necesarios.

* Reducir, en lo posible, la interrupcién del proceso educativo.

* Conocer y valorar situaciones personales y familiares del alumno, asi como el acceso o limitacién en el uso de
recursos on-line u otros aspectos que pudieran estar afectando a su educacién.


https://youtu.be/pXN2GeQY62o

I RECOMENDACIONES PARA EL SEGUIMIENTO DE ALUMNADO DE UN IES DURANTE LA CUARENTENA POR EL CORONAVIRUS

PROTOCOLO PARA EL SEGUIMIENTO TUTORIAL DE ALUMNADO DEL IES RAMON ARCAS MECA
DURANTE LA CUARENTENA POR EL CORONAVIRUS

1. Cada profesor, ademds de informar de las tareas a sus alumnos, las anotard también en las Agendas Digitales
para tener una visién de conjunto. El tutor revisard su funcionamiento.

2. Eltutor intentard contactar periédicamente con sus tutorados (via email, aula virtual, formulario, videoconferencia...)
de forma individual, por pequefios grupos o en grupo-clase para comunicarse y valorar su situacién personal y
familiar. En estos contactos puede participar el orientador.

3. Cuando un profesor o, si es acneae, el especialista de apoyo educativo, no tenga contacto repetido con un alumno,
informara al tutor.

4. En tutor intentard ponerse en contacto con el alumno o los padres por cualquier medio (email, Telegram, SMS,
teléfono oculto, ...) para conocer la situacién vy, si es posible, intentar solventarla.

5. Cuando el tutor no pueda ponerse en contacto, informara al PTSC que intentaré de nuevo contactar con la familia
o dar conocimiento al érgano oportuno, o bien, informaré al Orientador si la problematica fuera de tipo personal
para que éste valore la situacion.

6. Cuando se restablezca el contacto con el alumno, se pondré en conocimiento del resto del profesorado implicado,
indicando cudl es la situacién del alumno.

7. los contactos entre el profesorado se realizaran por cualquier medio tecnolégico (email, Drive, Meet...).

8. Los datos de alumnos y familias se podran consultar en Plumier, base de datos, o a través del Secretario del centro.

POSIBLES TEMAS A TRATAR EN UNA TUTORIA POR VIDEOCONFERENCIA (ADAPTABLE SEGUN NIVEL Y ETAPA)

Inicio:
o 2Cémo estds? éDénde estés? 2Quién estd en tu casa?

* 2A qué dedicas el tiempo? 2¢Qué rutinas sigues estos dias? éDuermes mucho? éHaces ejercicio fisico?

Plano académico:

* 2Qué tareas escolares haces? &Tienes muchas?

* 2Qué problemas tienes para hacerlas? ¢Cémo podemos ayudarte?
* ¢Hay algun profesor con el que todavia no has contactado?

* 2Alguien de la clase no ha contactado todavia? ¢Sabes por qué?

* ¢Tienes libros para leer? ¢Qué tiempo dedicas a la lectura?

Uso de tecnologias:
* 2Cudnto tiempo dedicas a las redes sociales? 2Y a juegos, ver videos, ...2

¢ ¢Te llegan noticias que te ponen nervioso?

Apoyo social:
¢ 2Te sueles conectar con tus amigos? éDe qué habléis?

* 2Hay alguien con el que no hayas conectado o tenga problemas?

14 : BOLeTil De aProcrLam

Familia y vida doméstica:

* 2Qué cosas nuevas haces ahora en casa? &Y responsabilidades domésticas?
* 2Cémo estd tu familia? ¢Cémo lo lleva? éTrabajan?

* &Qué cosas hacéis en familia?

* 2Habldis entre vosotros? ¢Cudndo? 2Qué te dicen?

Bienestar emocional:

* 2Qué es lo que més te gustéd del dia de ayer?

* 2Qué cosas has descubierto de ti en estos dias? &Y de tu familia?
* 2De qué te sientes orgulloso?

* ¢Hay algo que te preocupe? éEstds mds nervioso estos dias?

* 2Qué es lo primero que hards cuando acabe la cuarentena?

RECURSOS PARA TRABAJAR EN CASA

* Propuesta para casa: Frasco de la Felicidad (https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/conducta/el-frasco-
de-la-felicidad-para-desarrollar-pensamiento-positivo-en-los-ninos/)

* Actividades de légica: 75 Fantdasticos acertijos de légica (https://n9.cl/1i3z)

CONSEJOS PARA TRABAJAR CON NUESTROS HIJOS DESDE CASA

No exageramos si decimos que estos dias estamos pasando todos por un estado especial. Estamos pensando en con-
creto en nuestros alumnos, o lo que es lo mismo, nuestros hijos. Estamos pensando en ese “estado de alarma”, no del
pais, sino el psicolégico, evidenciado y agravado por la cuarentena a la que nos vamos a enfrentar.

Sin &nimo de ser tremendistas, si no sabemos gestionar bien este “estado de alarma” psicolégico que se va a extender
durante al menos estos quince dias, pueden aparecer reacciones puntuales de aburrimiento, frustracién, pensamientos
negativos, irritabilidad, desesperacion... e, incluso, sentimientos mas duraderos de miedo, insomnio o pesadillas, in-
certidumbre, ansiedad o desanimo... Son reacciones normales si no sobrepasan una intensidad y un tiempo concreto.
Lo interesante es saber llegar a gestionarlas adecuadamente, descubriéndolas, aceptandolas, expresandolas de forma
adecuada, controlédndolas, encauzéndolas. ..

Ante esta situacién lo mejor y, a modo de prevencién, es tener claras algunas indicaciones y consejos que puedan
ayudarnos en casa. La convivencia en algunos casos puede ser algo dificil, especialmente cuando tengamos, como
padres, que apoyar y supervisar las responsabilidades académicas y de otro tipo de nuestros hijos.

En este contexto, podemos recordar que desde la orientacién se puede hacer mucho trabajando el bienestar emocional
y fortaleza psicolégica de nuestros alumnos. Por ejemplo, dando pautas para desarrollar un concepto actualmente de
moda, la “resiliencia”, algo asi como la capacidad de afrontar y sobreponerse a las adversidades, es decir, la perse-
verancia, coraje o tenacidad.

Pero, en concreto, écémo podemos ayudar a nuestros hijos a sobrellevar esta situacién? Evidentemente, en casa no solo
deberiamos tener cuidados de higiene sanitaria, sino también de “higiene psicolégica” cuidando bésicamente estos
tres planos:

* Emocional, para que respire un ambiente célido y seguro (no repetir las mismas frases negativas o rumiar siempre
el mismo problema, no anticipar y centrarse en el momento presente, facilitar encuentros positivos en familia, tiem-
pos de escucha y comunicacién, ...).

eDpicion esrecial // NaRZo 2020 : 15
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* Cognitivo e intelectual, dando la informacién sobre lo que estd pasando de forma apropiada, justa y en el mo-
mento adecuado,

* Estando ocupado realizando actividades en casa de forma planificada (tareas escolares, responsabilidades del
hogar, ocio incluyendo el contacto virtual con otros amigos, ...).

En este sentido y en la medida de lo posible deberiamos intentar seguir las mismas rutinas y habitos que ya teniamos,
adaptandolas l6gicamente a la nueva situacién (estableciendo horarios similares, subir las escaleras si solia correr por
el parque, ...).

Un recurso que nos puede ayudar, aunque moderando su uso, son las nuevas tecnologias que nos van a permitir no
sélo trabajar y ocupar nuestro ocio, sino también abrirnos al mundo y contactar con otras personas, algo muy impor-
tante en esta situacion.

DEPARTAMENTO DE ORIENTACION
IES RAMON ARCAS MECA ’

8 CONSEJOS
BASICOS EN
CUARENTENA

Sigue las medidas de
aislamiento e
higiene. Por ahora, es
la Gnica vacuna.

Intenta hacer vida
normal siguiendo
rutinas. Planifica
cada dia: hora de
suefio-vigilia, trabajo
escolar, ocio, leer...

Habla mucho con tu
familia. Chatea y haz
videollamadas a
amigos y familiares.
Apoyate en ellos,
aunque si lo
necesitas busca un
tiempo para ti.

Cuida tu bienestar
fisico y mental: haz
ejercicio, baila,
escucha musica,
practica relajacion...

Cuida la convivencia
con tu familiay
participa en tareas
domeésticas (ordena,
aprende a cocinar,
arregla cosas, cuida
mascotas,...).

Trabaja todos los dias:
usa tus plataformas
educativas, realiza

tareas, pregunta
dudas, ayuda a
companeros, usa

recursos online...

Usa la tecnologia
para divertirte pero
sin abusar. Lleva
cuidado y no te creas
ni difundas mensajes
dudosos.

Cambia tus
pensamientos
negativos por otros:
céntrate en el dia de
hoy, usa el humor,

busca cosas positivas,

haz cosas que no
hacias,..

s

Aun no estamos de vacaciones. Si pones de Lu
parte puedes seguir aprendiendo
comodamente desde casa. Tus aliados son los
libros en papel y dispositivos electrénicos.

| 1. PONTE UN HORARIO FLJO
EN CASA SIGUIENDO, POR

- m===  EJEMPLO, TUS CLASES

B MM SEMANALES. PUEDES

FT T ENE  pASAR ALGUNAS SESIONES
im l EEN A LA TARDE.

2. TRABAJA DIARIAMENTE
CON LOS LIBROS ©
HERRAMIENTAS ONLINE QUE
TE HAN RECOMENDADO LOS
PROFESORES.

I “a

—— \§ 3. HAZ LAS TAREAS QUE TE
INDIQUEN LOS PROFESORES
PORQUE HARAN SEGUIMIENTO.
PODRAN TENERLAS EN CUENTA
EN SU EVALUACION.

4. CONSULTA TUS DUDAS A

TUS FAMILIARES, Y SI .
PUEDES, A TU TUTOR O
PROFESORES A TRAVES DEL

CORREO O PLATAFORMAS © © ©
DIGITALES.

5. PARA APOYARTE O
AMPLIAR TAMBIEN EXISTEN
MUCHOS RECURSOS
DIDACTICOS Y VIDEOS EN
LA RED.

Y recuerda. También debes planificar
tiempos de ocio, ejereicios fisicos en casa,
sueno.... incluida la lectura.

Infografias realizadas por Claudio Castilla

POR REBECA LLAMEDO PANDIELLA. ORIENTADORA EDUCATIVA EN EL IES PENAMAYOR DE NAVA (ASTURIAS).

ORIENTADORA a4-/:

ACTIVIDADES
VOLUNTARIAS PARA
ESTUDIANTES

DURANTE EL
CONFINAMIENTO

POR EL COVID-19 N

LDVVC'QS 0}&' 0
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Vivimos un momento de méxima incertidumbre. Tal vez el mdas preocupante para nuestra sociedad, acostumbrada
como estaba al bienestar, a la cultura del “ya para ahora mismo”. Una etapa sin duda muy dificil de gestionar para
cualquier persona. Primero porque no se trata de una ciencia ficcién, un simulacro o un programa de televisién de esos
en los que “todo se magnifica”; sino de una realidad francamente muy dura de sobrellevar. Segundo porque implica
un esfuerzo en comunidad para superarla, pero también de convivencia extrema familiar; en una sociedad que esté
acostumbrada al individualismo.

El dichoso bichito estd poniéndonos a prueba ipero bien! Nadie nos ha ensefiado a parar, en esta vida que se paseaba
vertiginosa como si nada. Como si nadie. Estdbamos demasiado ocupados en mirarnos el ombligo. Y esa misma vida,
el cosmos, el Karma, o lo que sea, nos ha dado un bofetén a mano abierta.

Las redes sociales, el teléfono mévil, internet, los videojuegos, ... que tanto hemos demonizado son sin duda hoy, en
parte, nuestra tabla de salvacién. El mundo de la cultura también se ha volcado en hacernos el aislamiento més facil
y llevadero. Pero es justo reconocer que, aunque dispongamos de tal inundacién de recursos, no todos conseguimos
gestionar nuestras emociones de la misma manera. La conciliacién, la preocupacién por nuestros familiares y amigos,
y el teletrabajo complican adn mas nuestro dia a dia. Y si a todo este caos le sumamos las llamadas “teletareas”, suma

y sigue.

Nuestros nifios y adolescentes viven como nosotros con enorme preocupacién estas semanas. No son ajenos a lo que
pasa. Més, si fenemos en cuenta el exceso de informacién que circula por todos los canales, mucha de ella falsa. Y
en medio de este caos, les pedimos mantener una rutina diaria, un saber estar a la altura, capacidad de resiliencia y
autocontrol, ejercicio fisico, cuidar el suefio y la alimentacién, una minuciosa higiene personal, ...



ORIENTADORA 24-7: ACTIVIDADES VOLUNTARIAS PARA ESTUDIANTES DURANTE EL CONFINAMIENTO POR EL COVID-19

Les exigimos rendimiento académico y capacidad de concentracién, para sacar en la medida de lo posible, el curso
adelante. Sabiendo que centrarse en lo escolar es un esfuerzo inmenso en este momento.

Casi hemos olvidado que vivimos en una sociedad en la que siguen existiendo muchas desigualdades, diferentes
competencias curriculares, particularidades personales y necesidades educativas especiales. Pero también distintos
niveles culturales y académicos familiares, desconocimiento de nuevas tecnologias a la par que del uso de plataformas
digitales... Un céctel explosivo que carga de estrés aiadido, tanto a nuestro alumnado como a sus familias.

Vivimos un momento de profunda crisis en muchos aspectos, pero también a nivel emocional. Aceptar la situacién por
la que estamos pasando como parte de nuestras vidas, no luchar contra ella, sino sabiendo “soltar”, es muy complicado.
La dicotomia entre el querer y el poder es quizas si cabe, el conflicto emocional mas potente por el que pasan nuestros
mds pequefios, pero también por el que pasamos los adultos. Es urgente darle la vuelta a la tortilla y aprender a mirar
con otros ojos este periodo, casi como una segunda oportunidad.

Disfrutar dentro de lo posible, de este tiempo en familia. Para comunicarnos y acercarnos. Para abrazarnos y sobrellevarlo
juntos. Para valorar lo importante. Todo aquello que teniamos casi aletargado. Pienso que, como sociedad, pero
también como individuos, tenemos una responsabilidad después de esto. Sin duda el aprendizaje que habremos
conseguido no va a ser pequeio. Algo bueno vamos a sacar de todo esto.

Para empezar, estamos viendo como la sociedad unida es capaz de ralentizar el contagio de muchas personas
vulnerables. Pero también estamos viendo cémo, dia a dia, crecen las muestras de solidaridad y agradecimiento en
todas las redes sociales, en nuestros grupos de WhatsApp, en nuestros vecindarios. Nos estamos volviendo, quizés,
mas humanos que nunca. Y es que cuando la situacién es critica, nos preocupamos mucho mas por el de al lado. Por
otro lado, estamos transmitiendo nuevos valores a los més pequefios, en estos dias que van viendo cémo en familia,
nos enfrentamos a una situacién hasta ahora desconocida. Valores como:

* El gjercicio de responsabilidad que, como ciudadanos estamos realizando.

* El autocontrol emocional: el control de la angustia y la ansiedad, la aceptacién, la paciencia y la resignaciéon que
exigen el confinamiento y la situacién.

* La generosidad y el compromiso con los més vulnerables y con el vecindario.
* La disciplina con las salidas y las normas de higiene que nos van marcando.

* El pensamiento critico y reflexivo ante los bulos y las desinformaciones que corren por las redes sociales, internet y
WhatsApp.

* Lla resiliencia y la capacidad para controlar lo controlable y aprender a vivir con cierta incertidumbre.
* La responsabilidad con el teletrabajo y las tareas escolares.
* Etc.

Yo no soy mds que una orientadora que se siente muy pequefia, en un mundo grande. Pero fruto de mis reflexiones
he ido colgando en el blog Orienta2 en Nava (http://orienta2ennava.blogspot.com/) estos dias pequefias tareas,
entendidas como opciones, para aquellos que las necesiten. Para quienes les puedan resultar de utilidad. Porque para
mi, ahora mismo lo curricular, lo siento, pero no es lo importante.

Las semanas van a ir pasando, posiblemente la situacién también vaya empeorando, y mantener la mente lo més
serena posible, tiene que ser nuestro reto diario personal, pero también profesional. Tiempo habra de recuperar el
tiempo perdido.

A continuacién, te presento las cuatro fichas que he subido a mi blog durante la primera semana de cuarentena. Un
material con el que solo busco una reflexién personal, pero también facilitar el camino para la comunicacién en estos
tristes y duros dias en familia. Una excusa para repensar todos juntos la vida, el momento por el que estamos pasando.
Una manera de expresarnos en confianza, dénde marcarnos objetivos y buscar herramientas para alcanzar la vuelta
a la calma. Porque al final del dig, lo que importa, es que este duro reto no haya mermado del todo nuestras energias
ni nuestra positividad.
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La Casita

La primera actividad que quiero presentar es la ficha de la casita (disponible en: https://n9.cl/2kéo).

La suelo utilizar con mis alumnos porque me resulta muy
otil para “arrancar” nuestro encuentro. Para conocer sus in-
tereses, sus preocupaciones. Las preguntas que se recogen
en ella, les ayuda a replantarse cémo se muestran ellos en
la convivencia en casa; cudles son las metas que a priori
tienen marcadas en sus vidas; que aspectos le estén ago-
biando, cudles son sus herramientas para “ir tirando”...

Intentar ser francos en las respuestas no es sencillo. No se
trata de una tarea para realizar un andlisis psicolégico,
sino simplemente de un recurso. Una oportunidad, para
iniciar una conversacién en la que repensemos en este mo-
mento nuestros proyectos, en la que generemos expectati-
vas positivas y demos un punto de normalidad al dia.

En cuanto pase la tormenta

Quéteh Lus sentimientos,
ué te hace

feliz hoy C aS a
Como es
vivir Dibuja la casa que te
ontigo representa y define en
ella las respuestas a estas
De qué te sientes orgulloso preguntas. Puedes utilizar

las técnicas que quieras.
N6 m]w) (qry pA——

Tienes total libertad.
I Qué sentimientos te gustaria vivie

mis a menudo

Osiertin2 on Hiava

Qué proyeclos lienes

Esta segunda ficha (disponible en: hitps://n9.cl/kkq9), pretende adelantarse a trabajar la vuelta a la vida personal,

al mundo de ahi fuera, después del Coronavirus.

Sin duda habré un antes y un después de todo esto, lo
dicen ya los psicélogos. Nuestra forma de disfrutar del
tiempo libre, de relacionarnos y socializar, de afrontar la
posible crisis econémica, de superar el estado de alerta que
nos acompaiiard cierto tiempo, ...

En cuénto pase el Covid-19, équé se avecina en tu vida
después de la tormenta?, pretende reflexionar sobre todos
aquellos temas que nos preocupan de esa vuelta a la nor-
malidad y sobre aquellas metas que dejamos también en
cuarentena, esas que nos esperan a la vuelta de la esquina.

El &rbol de las preocupaciones

La tercera ficha, el arbol de las preocupaciones (disponible en:

que seguro habras leido en internet millones de veces.

Un rico comerciante contraté a un carpintero para
restaurar una antigua casa colonial. Como el comerciante
era de esas personas a las que les gusta tener todo bajo
control y le preocupaba que el trabajo no quedase bien,
decidié pasar un dia en la casa, para ver cémo iban las
obras.

Al final de la jornada, se dio cuenta de que el carpintero
habia trabajado mucho, a pesar de que habia sufrido
varios contratiempos. Para completar el dia de mala
suerte, el coche también se negé a funcionar asi que el
empresario se ofrecié para llevarle a casa.

EN CUANTO PASE EL COVID-19,

ESCRIBE/DIBUJA EN TRES GOTAS DE
LLUVIA, TRES PEQUENOS OBSTACULOS

¢QUE AGOTATUS

ENERGIAS
PARA SUJETAR TU
PARAGUAS?

¢QUE TE PROTEGE DE LOS ‘
<L PEQUENOS OBSTACULOS
QUE VAN SURGIENDO? |
2 ¢QUIEN SUJETA TU PARAGUAS? A

ORIENTA2 EN NAVA

https://n9.cl/{b%0), parte de la lectura de un relato

EL ARBOL DE mIS PREOCUPACIONES

¢Qué me preocupa ahora mismo?

¢Puedo hacer algo para cambiarlo?

4 W

No 2
enotrascosas
Frincipte do & loMienda <¢Puedes llevar a cabo alguna de ellas
r ahora?
si No
VYa estds perdiendo el tiempo Planifica qué y cudndo podras hacerlo
Sueltay centratuatencion enotras cosas
Orientn? en Tava Puincipie de (& laMiorda
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El carpintero no hablé durante todo el trayecto, visiblemente enojado y preocupado por todos los contratiempos que
habia tenido a lo largo del dia. Sin embargo, al llegar invité al comerciante a conocer a su familia y a cenar, pero
antes de abrir la puerta, se detuvo delante de un pequefio arbol y acaricié sus ramas durante pocos minutos.

Cuando abrié la puerta y entré en la casa, la transformacién era radical: parecia un hombre feliz. La cena transcurrié
entre risas y animada conversacién. Al terminar la velada, el carpintero acompaié al comerciante al coche. Cuando
pasaron por delante del érbol, este le pregunté:

- éQué tiene de especial ese arbol? Antes de entrar estabas enojado y preocupado y después de tocarlo eras otro
hombre.

- Ese es el arbol de los problemas — le respondié el carpintero. — Soy consciente de que no puedo evitar los contra-
tiempos en el trabajo pero no tengo por qué llevarme las preocupaciones a casa. Cuando toco sus ramas, dejo ahi las
preocupaciones y las recojo a la mafiana siguiente, cuando regreso al trabajo. Lo interesante es que cada mafana
encuentro menos motivos para preocuparme que los que dejé el dia antes.

Esa noche, el rico comerciante aprendié una de las lecciones mds valiosas de su vida.

En el momento en el que nos encontramos, somos muchos los que tenemos la sensacién de pérdida de control. A algu-
nas personas nos da tranquilidad tener la sensacién de que lo tenemos todo, en la medida de lo posible, bajo control.
Todo organizado, ordenado, limpio... Sin dejar nada a la improvisacién. Pero todo en la vida no es controlable. Y en
ocasiones, es necesario dejarse llevar por la situacién y ver qué nos depara. Esta ficha pretende ser una guia para re-
conocer los pensamientos rumiantes que nos pueden acompadiar en situaciones en las que, esa falta de control, puede
llevarnos a generar ansiedad.

En estos dias de aislamiento, es muy importante saber parar esos pensamientos, respirar y aprender a soltarlos. Dejar
ir esas ideas que nos persiguen, que nos provocan malestar y agotan nuestras energias. Porque ni fodo es controlable,
ni todo depende de nosotros. Por eso veo muy necesario y sanador en estos dias que, en nuestro estado mental, de
alguna manera, impere el “Principio de A la Mierda", porque todo llega y todo cambia, pero también todo, en algun
momento, pasa. A mi me lo recomendaron y le doy mucho uso.

La curva de la ansiedad

Para terminar, la ficha de la curva de la ansiedad (disponible en: https://n9.cl/88213). El objetivo de esta actividad
es ayudar a detectar las sefiales, y los momentos por las que va pasando la ansiedad.

Se suele representar como una campana de Gaus (que tan

de moda estd estos dias, con la famosa campana de Fer- LA CURVA DE TU ANSIEDAD
nando Simén) o como la cima de una montafia. Y esto es i g s
asi, porque tiene varias fases en las que va subiendo su e
intensidad para llegar al punto més alto; y partir de ahi -

comienza a descender hasta la vuelta a la calma.

EXTRESORES

La idea es sentarse a dibujar, a escribir, o a ambas cosas,
todas aquellas ideas, pensamientos, imagenes que se nos
pasan por la cabeza, comentarios que se escuchan, noti-
cias que se leen,... que estresan y preocupan.

Por otro lado, consiste en realizar el mismo ejercicio con todo aquello que te ayuda cuando te encuentras mal para
volver a serenarte. Finalmente, dedicar unos minutos mas para valorar cémo te encuentras ahora y qué puedes utilizar
o de qué o quién puedes tirar, segun tu lista, para encontrarte mejor y hacer que tu dia sea més agradable y llevadero.

Como orientadora en tiempos revueltos, no puedo aspirar a ningun otro objetivo que no sea el de acompafarles y
asesorarles desde la distancia. Seguir siendo de alguna manera, la misma que tienen localizada en su despacho de la
tercera planta, la que les acompaiia en muchas tutorias, la que les escucha cuando lo necesitan.

Como lleva por nombre el blog de mi gran compafiera y amiga Begoria Cariete, me siento en la obligacién moral de
seguir siendo su orientadora en “Abierto 24/7".

No quiero terminar sin expresar, hoy mds que nunca, lo orgullosa que me siento del trabajo en red que desde hace
afios venimos realizando algunos orientadores. En un barco con iniciativas como OrienTapas (2013-2018) y Colectivo
Orienta (desde 2015) a la cabeza, al que nos hemos ido subiendo poco a poco. En mi caso con el blog “Orienta2 en
Nava” desde 2016, con el que he intentado acercarme més a las familias, buscando la oportunidad de llegar a sus
casas sin pedirles salir de ellas.

Y valga la paradoja de la vida. Esa red de acercamiento que se fue tejiendo poco a poco en estos afios, resulta ser

ahora la herramienta para acompafiarles en este duro proceso. Saldremos fortalecidos. Seguro.

“Y una vez que la tormenta termine, no recordards como lo lograste, como
sobreviviste. Ni siquiera estards seguro si la tormenta ha terminado realmente.
Aunque una cosa si es segura, cuando salgas de esa tormenta, no serds la
misma persona que entré en ella. De eso se trata la tormenta.”

Haruki Murakami.
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POR MONICA DIZ BESADA, ORIENTADORA EDUCATIVA EN A CORUNA

Y ALBERTO DEL MAZO FUENTE, ORIENTADOR EDUCATIVO EN MADRID.

AUTOORIENTARSE EN TIEMPOS DE
CORONAVIRUS: #YoMeOrientoEnCasa

“Sobre todo no le temas a los momentos dificiles, pues de ellos salen las mejores cosas”.

Rita Levi-Montalcini, cientifica italiana.

Con esta frase queremos introducir este articulo especial, para unos tiempos dificiles, en los que el confinamiento
estd marcando una nueva forma de vivir y de relacionarnos con nosotros mismos, y un nuevo modelo de formacién
académica.

Estamos asistiendo a una transicién forzosa desde un modelo educativo presencial a un modelo digital a distancia. En
este momento los contenidos académicos pasan a segundo plano pues lo mas importante es el aprendizaje vivencial de
valores como la solidaridad y habilidades como la empatia, la aceptacion o la resiliencia. Pero sin pretender substituir
la actividad académica presencial, los profesionales de la educacién podemos favorecer que el aprendizaje continde
en los hogares de nuestro alumnado por todos los medios posibles. Docentes y orientadores/as podemos acompariar
a nuestros estudiantes en esta transicién a un nuevo modelo educativo de autoformacién y autoorientacion.

La autoorientacién de hecho no es nada nuevo ni original pues la orientacién profesional ha sido definida como un
proceso educativo que debe conseguir en el alumnado desarrollar habilidades y destrezas para orientarse a si mismo.
La autoorientacién ha sido siempre el fin Gltimo de la orientacién vocacional.

Hoy mds que nunca es urgente ensefiar al alumnado a prepararse para solucionar los problemas que le deparara en
el futuro su vida, y al mismo tiempo dotarles de herramientas y recursos para que cada uno elabore su propio proyecto
personal de vida.

éCudles son las caracteristicas de este modelo de autoorientaciéon educativa?:

* Autoorientarse ha de plantearse como un proceso sencillo, con actividades faciles de aplicar e interpretar, con
sencillas tareas reflexivas y cuestionarios de diagnéstico menos formales, donde la aplicacién y la interpretacién ha
de hacerla el propio alumno/a, pues la intervencién de los profesionales es minima.

* Desarrolla en el estudiante dos aspectos fundamentales: la clarificacién de la identidad vocacional a través de la
exploracién personal y el autoconocimiento, y en segundo lugar el andlisis de la realidad mediante el acceso a la
informacién relevante sobre las opciones educativas y laborales.

* Es un proceso individual, pues el estudiante es el encargado de documentarse, de tomar sus propias decisiones
personales y de reflexionar sobre lo aprendido.

* Como todo proceso vocacional ha de ser un proceso constructivo, pues debe centrarse més en las potencialidades
del alumnado que en la deteccién de sus limitaciones o puntos débiles.

* Se basa fundamentalmente en un modelo de intervencién a través de medios tecnolégicos: las TIC se ponen aho-
ra mds que nunca al servicio de la orientacién académica y profesional . Este modelo ha de poner a disposicién de
los orientadores y del alumnado recursos, programas y procedimientos que permitan la reflexion, el autoandlisis y
el tratamiento de la informacién académica.
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No esta de més recordar aqui las ventajas de este modelo tecnolégico de orientacién:

* Mejora la motivacién ya que se adapta a los intereses y ritmos personales.
* Confiere de autonomia al estudiante.

* Llibera al orientador/a de tareas informativas permitiéndole desarrollar mejor su funcién de consulta y asesoramiento.

Facilita el intercambio de informacién.
Favorece el pensamiento critico a tener que seleccionar recursos e informacién potencialmente Gtiles.
* Favorece en el alumnado el uso critico, selectivo y responsable de las TIC.

* Favorece la creatividad.

Pero quizds una de las mds importantes potencialidades de este modelo de orientacién digitalizada es que ayudaremos
a construir el entorno personal de aprendizaje de alumnado.

Un Entorno Personal de Aprendizaje (en inglés: Personal Learning Environment, PLE) es el conjunto de elementos (re-

cursos, actividades, fuentes de informacion) utilizados para la gestion del aprendizaje personal (Castafieda y Adell,
2013; Alvarez, 2012).

“El PLE permite a cada estudiante fijar sus propios obijetivos de aprendizaje, gestionar y autorregular lo que aprende,
asi como compartirlo con otros. Somos residentes digitales con una identidad virtual y somos capaces de gestionar
nuestro aprendizaje de forma asidua en la red, a través de herramientas, actividades vy, sobre todo, conexiones. Esto
constituye nuestro entorno personal de aprendizaje. El proyecto de vida académica y profesional de cada alumno
puede entenderse como su PLE vocacional. Cada alumno/a se interesard por contenidos relacionados con sus intere-
ses académicos y profesionales y aprovechard los medios digitales para aprender y preguntar sobre ellos”. (Diz y Del
Mazo, Educary Orientar, 2019. Disponible en http://queduquequeducuando.blogspot.com/2019/11/uso-de-tic-en-
orientacion-para-el.html).

“Un Entorno Personal de Aprendizaje es ante todo personal. Es decir, debemos ofrecer a nuestro alumnado suficiente
informacién y recursos para que pueda elegir aquellas herramientas y servicios con los que se sienta mas cémodo. El
PLE de nuestro alumnado debe crecer con él, adapténdose a los distintos cursos y ciclos que vaya cursando. Una de las
mejores herramientas que le dejaremos a nuestro alumnado, una vez acabe su escolarizacién, es un PLE que le permita
seguir aprendiendo a lo largo de toda su vida.” (Juan Carlos Soroa, orientador, 25-1-2016. Disponible en

http:// jcsoroa.blogspot.com.es/2016,/01/entorno-personalizado-de-aprendizaje-ple.html).

éCémo debe desarrollarse el proceso de autoorientacién vocacional?

Un proceso de autoorientacién debe atravesar las mismas etapas que cualquier proceso reflexionado de orientacién
vocacional. Recordemos esas etapas:

Autoconocerse

ETAPAS DE LA ORIENTACION
Y VOCACIONAL EN SECUNDARIA A

Desarrollar habilidades
socioemocionales

Descubrir la

Ménica Diz - GEU, 2017.
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En un proceso de autoorientacién también nos propondremos desarrollar al menos las siguientes capacidades y

habilidades:

Capacidad para autoconocerse: sus valores, rasgos de personalidad, intereses profesionales, aficiones, habili-
dades y capacidades.

Capacidad para conocer qué le ofrece el sistema educativo y el mundo laboral: qué tipo de profesiones se
demandan en un futuro préximo, cémo son los procesos de insercién laboral, qué habilidades se requieren, to-
mar conciencia de la desigualdad y el sesgo de género en el acceso al empleo, cudles son los diferentes estudios
e itinerarios para obfener los titulos.

Capacidad para tomar una decisién: generar creativamente diferentes alternativas, valorar criticamente sus
riesgos y sus beneficios, priorizar las opciones.

Ménica Diz - GEU, 2017 (disponible en https://n9.cl/fof)).

CAPACIDADES A DESARROLLAR EN UN PROCESO DE ORIENTACION VOCACIONAL

Capacidades

Capacidadpara
conocerque le
ofrece el sistema
educativoy el
mundo mundo
laboral

Capacidad
para tomar
una
decision

\

Capacidad para
autoconocerse

Para apoyar este proceso de autoorientacién vocacional que se plantea, proponemos una seleccién de recursos abier-
tos online esenciales y organizados en cinco grandes dreas :

1. Recursos abiertos para desarrollar el AUTOCONOCIMIENTO.

Recursos abiertos para seleccionar la INFORMACION ACADEMICA.
Recursos abiertos para apoyar la TOMA DE DECISIONES VOCACIONALES.
Recursos abiertos para ORIENTARSE PROFESIONALMENTE.

Recursos abiertos para PADRES Y MADRES.

o M 0N

Son més de 80 recursos seleccionados para que orientadores/as y alumnado podamos llevar a cabo este proceso
de autoorientacién sobrevenida. Algunos de los recursos aqui planteados estan contextualizados en determinadas
comunidades auténomas. No hay duda de que hay muchos més, pero esta es una propuesta abierta, dinémica y en
continua construccién.
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RECURSOS ABIERTOS PARA DESARROLLAR EL AUTOCONOCIMIENTO

N° DENOMINACION FUENTE TIPO
1 | Programa Orienta https://www.elorienta.com/or/ Guia y fest
2 | Programa para elegir FP FPBide http://fpbide.com/es/ Guia y test
3 | Nora (Herramienta para encontrar mi camino en la FP) | hitp://nora.educacion.navarra.es/ Guia y fest
Seleccién de videos para desarrollar el https://monicadizorienta.blogspot.com/2020/02/ .
4 o : e . . Video
autoconocimiento vocacional (Ménica Diz Orienta) seleccion-de-videos-para-desarrollar-el. html
Cuadernillo de autoconocimiento y toma de decisiones https://monicadizorienta.blogspot.com/2019/04/
5 PP . - Cuaderno
(Ménica Diz Orienta) cuadernillo-de-autoconocimiento-y-toma. html
6 | Cuaderno de autoconocimiento 3° ESO (El Orientablog) | https://n9.cl/qdtr Cuaderno
7 | Cuaderno de autoconocimiento 4° ESO (El Orientablog) | https://n9.cl/adex Cuaderno
8 | Tu Estrella Polar http://testorientacion.uchceu.es/ Test
9 | WIKIGRADO https:/ /wikigrado.com/ AF’P'TZ;*” y
10 | DEGREE ADVISOR de Joblab https://www.ceu.es/joblab/ Test
http://www.todofp.es/orientacion-profesional /
11 | Conoce tus habilidades itinerarios-formativos-profesionales/conoce-tus- Guia y test
habilidades.html
Eres lo que te gusta. Tus aficiones te aportan . .
12 | habilidades y competencias para la busqueda de https.//fundqaonadecco.org/ e Guia
. gusta-fundacion-adecco.pdf
empleo y no fenias ni idea.
13 | Tu futuro profesional 2.0 http://Hp20.es/login.php Portal
14 | YOU ROCK. Discover your future. http://yourock.jobs/es Test y guia
15 | Mywaypass https://www.mywaypass.com/ letelieris et
’ ’ ’ orientacién
16 | Test de Intereses profesionales https://n9.cl/nxqv Test
17 | Test GR El Gran Recorrido de Educaweb httpfs:/. /www.educaweb.com/orientacion/infereses- Test
profesionales/
18 | IIVWO Conectamos tu futuro https://www.iivvo.com/ Test
19 | Elegir carrera https://www.elegircarrera.net/test-vocacional.aspx Test
20 | Qué vas a estudiar http://quevasaestudiar.com/test-vocacional / Test
21 | No sé qué estudiar https://www.nosequeestudiar.net/ Portal y test
22 | Proyecto Orién https://web.upcomillas.es/myvip/alumnos/ Portal y test
%) | Blip Cerzne https:// www.ellggcarrera.cl/ 2019_aspx/ contenido/ Portal y fest
Que_Puedo_Estudiar.aspx
24 | Orientacién profesional http://www.aplicaciones.info/ utiles/oprofe.htm Test
25 | Test de inteligencias multiples (Psicoactiva) https'://www.Psmgachvg.com/tests/lntel|genC|as- Test
multiples/test-inteligencias-multiples.htm
- i 2. =
A https://play.google.com/store/apps/details2id=com. App

proyectosfred.appv
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RECURSOS ABIERTOS PARA SELECCIONAR LA INFORMACION ACADEMICA

N° DENOMINACION FUENTE TIPO
27 | QEDU Qué estudiar y dénde (MEFP) https://www.educacion.gob.es/notasdecorte/ b?sl:c? d);r
28 | Como elegir tu futuro (MEFP) hﬂp:/ /www.todofp.es/orientacion-profesional /como- Guia 'y
elegir-tu-futuro.html buscador
29 | TodoFP.es. Qué, cémo y dénde estudiar (MEFP) http:/ /todofp.es/que-como-y-donde-estudiar.html P%r:jzlc;fzy
30 | Portal de estudiantes (MEFP) hﬂps:/ /www.educacionyfp.gob.es/contenidos/ Portal
estudiantes/portada.html
Guia Uniscopio: Plataforma digital de orientacién al ) N Portal web y
9] estudiante. hitps://uniscopio.com/ buscador
. o N Portal web y
32 | Elige tu grado https:// eligetugrado.es/inicio/ buscador
33 | Descubre la FP (Fundacién Atresmedia y Mapfre) https://www.descubrelafp.org/informate/ Guia
T & Al . Portal web y
2 .
34 | Y ahora qué. éDecidiendo qué y dénde estudiar? http://yaq.es/ buscador
35 | Diccionario de profesiones de Educaweb https://www.educaweb.com/profesiones/ Guia
36 | Ibercaja orienta. Pon en marcha tu futuro. https://orienta.ibercaja.es/ Guia
37 | Cuadernos de Orientaciéon APOEX https://www.apoex.es/cuadernos-de-orientacion-apoex Guia
38 | Cuadernos de Orientacién APOCLAM hﬂ.p:/ / Ww.opoclqm.info/ descarga-los-cuadernos-de- Guia
orientacion-apoclam
Cuaderno Informativo de Orientacién Académica y ) . . . ,
39 Profesional (Comunidad de Madrid) https://cuadernodeorientacion.educa2.madrid.org/ Guia
40 | Cuaderno de orientacién de Cadiz hﬂp:/ /www.orientacioncadiz.com/index.php/dep- Guia
orient/dos
. . L. , ) . . . Guia, buscador
41 | Elige profesion sin restricciones de género. hitp://www.eligeprofesion.org/pro_001.asp2ipag=1 o
. . VAT . Guia y
42 | Elige tu profesion https://eligetuprofesion.aragon.es/ buscador
. . . . . - hitps://www.vitoria-gasteiz.org/wb021/was/
43 GPS P.r oiektua. G.U,IQ on||ne.de_or|entac!on académico contenidoAction.do?idioma=es&uid=u_7d3c2313_154 Guia
profesional para jévenes (Vitoria-Gasteiz) 0dd3767b 7ed8
44 | Guias de Orientacién Jaén http://equipotecnicoprovincialjaen.es/ Guia
ltinerarios formativos y profesionales. Decide tu http://www.todofp.es/ orientacion-profesional / ]
45 | .. . - . . . Guia
itinerario. (MEFP) itinerarios-formativos-profesionales.html
https:/ /www.descubrelafp.org/plan-vocacional /files/
46 | Plan Vocacional (MEFP) assets/common/downloads/Plan%20Vocacional %20 Guia
V2.pdf
47 QDQ-QDC. Guia de Estudios Superiores de Alberto https://queduquequeducuando.blogspot.com/p/ Guia de
Del Mazo guiaestudiossuperioresqdqqdc.html estudios
48 | Lo que quiero estudiar http://www.loquequieroestudiar.es/ Bus'c::pd:r Y
2Qué necesito saber? inférmate. Guias de orientacién https:/ /www.apoecyl.org/noticias/item/632-nueva-
49 | para 4° ESO y Bachillerato en Centros de Castilla y edicion-de-las-guias-de-orientacion-informate-y-que- Guia
Ledn. necesito-saber
50 2Qué quieres ser cuando seas grande? Un libro para https://www.ilo.org/ipecinfo/product/viewProduct. Guia

conocer y comprender el mundo del trabajo.

do2productld=19195

N° DENOMINACION FUENTE TIPO
51 | INCUAL. Las familias profesionales (MECD) https://incual.mecd.es/administracion_cualificaciones Guia
Notas de corte. Descubre si tu calificacién es suficiente
52 | para entrar en el grado y la universidad que quieres. https://elpais.com/especiales/universidades/ Buscador
(EL PAIS)
53 | Tabla periédica #FP (Informacién y promocién de FP). | hitp://tecnifor.blogspot.com/ Buscador
54 | UNIMAD, FPMAD Y EREMAD (Comunidad de Madrid) | http://unimad.vsion.es/ B@EE dyor
55 | @it colas aie kel wim el https://monicodizorienta.b|ogspoi.com/2014/1 2/guia- Guia
sobre-como-elegir-una-profesion. html
56 | Avanza en tu carrera https://www.avanzaentucarrera.com/ Guia y
ps: ’ ’ buscador
57 | Guia de salidas profesionales de los grados (Granada) | http://empleo2.ugr.es/salidasprofesionales/ Guia
58 | Guia de salidas profesionales de los grados (Murcia) https://salidasprofesionales.um.es/web/salidas/inicio Guia
Video tutoriales sobre el acceso a la universidad https://monicadizorienta.blogspot.com/2017/04/ .
59 b ) . Video
(Galicia) video-tutoriales-sobre-el-acceso-la.html
60 | 2Qué quiero estudiar? (La Voz de Galicia) https://estudiarengalicia.lavozdegalicia.es/ Buscador
61 | Todos los ciclos de FP en Galicia (Ménica Diz Orienta) https:// monicadizorientg.blogspot.com/ 2017/03/ Guia
oferta-y-planes-de-estudio-de-todos-los.html#more
62 | Todos los grados en Galicia (Ménica Diz Orienta) https:// momccd|zorientg.blogspot.com/ 2017/03/ Guia
oferta-y-planes-de-estudio-de-todos-los.html#more
63 | Guia interactiva de profesiones (Navarra) hitp:/ / .‘n‘ovarrg.es/ OPP.SEXV riiopn/.home/ . Buscador
profesiones/ itinerariosprofesionales/frmListProfesion.aspx
RECURSOS ABIERTOS PARA EL ACOMPANAMIENTO EN LA TOMA DE DECISIONES
N° DENOMINACION FUENTE TIPO
) y . . http://intercambia.educalab.es/wp-content/ )
64 | Guia de ayuda para la eleccién profesional no sexista sl e e s Sl =arsll el Guia
Seleccion de videos para ayudarte a tomar decisiones | https://monicadizorienta.blogspot.com/2020/03/ y
65 : o v s . . Video
vocacionales (Ménica Diz Orienta) seleccion-de-videos-para-ayudarte-tomar.html
66 | La férmula para tomar decisiones (Orientaguia) hitps:// orientaguiQ.worglpress.com/ 2.0]5/ 06/10/lo- Blog
formula-para-tomar-decisiones-vocacionales/
67 | Cuatro preguntas para decidir (Orientaguia) bijgs/)] orientaguia.'w prdpress.com/ AR A Blog
preguntas-para-decidir/
68 | Cémo encontrar tu meta laboral (Orientaguia) Wijgs/ uleEs el s ey A0S/ 04/ 12/ Blog
como-encontrar-tu-meta-laboral /
Acompafiar a nuestros alumnos para que encuentren su | http://orientapas.blogspot.com/2017/11/acompanar-
69 . Blog
IKIGAI (Orientapas) nuestros-alumnos-para-que.html
Las 10 formas de elegir mal los estudios una o més https:// yqriento.com/ 2007/06/ 1Q-formgs-de-e|egir—
70 . mal-estudios-profesiones-carrera-orientacion-profesional. Blog
veces (Yoriento)
html/
71 | Cémo elegir una carrera que te encante (YAQ.es) http://yaq.es/reportajes/elegir-carrera Reportaje
https://treball.barcelonactiva.cat/porta22/images/
72 | El arbol de toma de decisiones es/3_Arbre_de_presa_de_decisiones_CAS_Intranet_ Folleto

26 : BOLeTill De aprocrLam

P22_tcm24-7219.pdf
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I AUTOORIENTARSE EN TIEMPOS DE CORONAVIRUS: #YOMEQORIENTOENCASA

RECURSOS ABIERTOS PARA ORIENTARSE PROFESIONALMENTE

POR MABEL VILLAESCUSA ALEJO. ORIENTADORA EDUCATIVA. DIRECTORA DEL CEFIRE ESPECFICO DE EDUCACION INCLUSIVA. VALENCIA.

N° DENOMINACION | FUENTE TIPO
73 | Busca empleo: Entrénate 2:5;)(3 {) \f/evr:t\:/é:):tzfﬁi;i/ eitenfecion preleslorel)/laees Guia
Cémo ser competente: Competencias profesionales . 4
74 | Jemandadas en el mercado laboral. https://empleo.usal.es/docs/comprof.pdf Guia
75 | Entrénate para una entrevista de trabajo th:l/ (LIS D) or |entaoon.-profe5|onal/ SUEEes Guia y video l [ OS SOMOS
empleo-entrenate/entrevista-trabajo.html
7 | iy seliddes peza ks httlps://fundocnonadecco.org/gum-de-|ectura-focn|-muy- Guia vu L N ERAB L ES
validos-para-el-empleo/ ’
Mi proceso de busqueda de empleo, social, inclusivoy | https://sites.google.com/iesfmontseny.com/ ]
77 . . . Guia
sostenible. orientacionlaboralenfp/
Manual de orientacién profesional de Madrid, Ciencia y e mcyt.e.d-ucq.madr.ld.org/ . .
78 Tecnoloa empleo/ServicioEstrategiaProfesional / Guia
ecnologia. ManualOrientacionProfesional/ N < 5 ESA |OS
Guia laboral del Ministerio de Trabajo, Migraciones y ) N . . .
79 oo Sl http://www.mitramiss.gob.es/es/Guia/texto/index.htm Guia
80 | 15 Aftes, 19 comesios poe brsesramlks https:// fundocnonodecco.org/ recursos_/ 15-consejos- Guia
para-buscar-empleo-fundacion-adecco.pdf
81 | Guia Rumbo al Empleo 2.0. https://www.unniun.com/guia-rumbo-al-empleo-2-0/ Guia

RECURSOS ABIERTOS PARA PADRES Y MADRES

ND

DENOMINACION

FUENTE

Autoorientarse en tiempos de pandemia no es sencillo, no tanto por la falta de acompafiamiento profesional directo,

sino por la carga psicolégica y emocional que supone hacerlo en tiempos de incertidumbre social.

Un nuevo contexto donde todos somos

dad y se agolpan las preguntas ¢Qué estd pasando? ges
cierto? 2cémo voy a saber qué hacer en esta situacién en
la que nunca antes nos habiamos encontrado? y muchas
mds que se resumen en... y ahora 2qué?

En ese momento inicial, intentamos comprender el nuevo
contexto en el vamos a tener que permanecer sin saber

82 ZC'OT'O orientar %‘ofeswnalmente a tu hijo? Manual http://orientaratuhijo.com/ s vulnerables Ah(?rd, lo adaptativo y funaopal es lavarse las manos re
praciico para padres. pehdqmente, no focar nada sin guantes, usar mqsccm”cl,

09 || @uesere e hes (@ minded atiedlsd) e/ e ened s er Guia 15 de marzo de 2020, al. mismo tiempo que se decretg no salir de casa por miedo a contagiarte... estamos com-
el estado de alarma, nos invade un estado de increduli-  probando en nuestras propias carnes que lo que es nor-

mal depende del contexto y que, si cambiase el contexto,
las barreras desaparecerian. Una leccién muy dura, pero
que, sin duda, nos estd ensefiando mucho. La inclusién
tanto en el dmbito educativo como social requiere un ejer-
cicio de empatia colectivo, ponernos en la piel de otras
personas para las que el contexto estd lleno de limites,
ahora tenemos la ocasién de entenderlos un poco mejor.

Son tiempos de redes sociales y de redes de apoyo, tiempos también para tejer emociones, para poner a prueba nues-
tras capacidades de autosuperacién, tiempos de autoformacion, de teletrabajo y, sobre todo, de incertidumbres ante
el futuro préximo. Con todo, resistiremos e intentaremos acompafiar a nuestro alumnado para que pueda disefiar y

hasta cuéndo. Y nos damos cuenta de que ahora, todos

somos vulnerables y nos limitan nuevas barreras. La ba-  Es momento de reflexionar, de pensar que si nosotros,

construir su propio proyecto vocacional.

REFERENCIAS:

Diz Besada, M. y Del Mazo Fuente, A. (2019). Uso de TIC en Orientacién para el desarrollo de la carrera. Educar y

Orientar, la revista de COPOE, 11: 84-88.

Diz Besada, M. (2017). Construyendo vocaciones en la escuela. Revista Creando educacién para todos, Editorial Geu,

n°2: 39-41.

rrera maés evidente es fisica, no podemos salir de casa,
no tenemos libertad de movimientos para ir por donde
queramos. Ademés, nos vemos limitados por una barre-
ra sensorial, la que impide que podamos tocar a otras
personas, abrazarlas o besarlas. A estas, se le suma la
barrera cognitiva que surge de nuestro desconcierto, aun-
que nos lo explican de mil maneras, no encajamos bien
qué es lo que estd pasando, sentimos la incertidumbre
sobre lo que puede pasar, cudnto durard, qué va a pasar
mafiana... no podemos anticipar, como habiamos hecho
hasta ahora, no comprendemos la situacién. Y esa sensa-
cién de desasosiego activa las barreras emocionales, este
nuevo contexto nos produce miedo, nos sentimos extrafios
en nuestra propia casa y no nos sentimos ni seguros, ni
protegidos.

personas sin discapacidad y con capacidad para com-
prender el mundo, estamos desconcertados, écémo esta-
rén viviendo estd situacion otras personas para las que el
mundo ya era complejo? Las personas que ya eran vulne-
rables antes del COVID-19, ahora lo son mucho més. Las
familias que sufren violencia de género, estén confinadas
junto a su agresor sin posibilidad de escapar.

Las familias sin recursos para las que esta crisis va a au-
mentar la brecha social. El alumnado que no cuenta con
infernet en casa o con apoyo familiar para las tareas es-
colares se va a ver en mayor desventaja el dia que volva-
mos a clase. Son muchas las situaciones que considerar
antes de lanzarnos a dar una respuesta homogéneq, la
diversidad de situaciones requiere diversidad de propues-
tas. Y nos hemos puesto las pilas rapidamente.



TODOS SOMOS VULNERABLES, TODOS SOMOS NECESARIOS

Y ahora, équé? Es tiempo de iniciativas

Las iniciativas se multiplican por redes sociales, nunca
antes habiamos cargado el mévil tantas veces al dia.
Las primeras iniciativas se han dirigido a cubrir una de
las necesidades bésicas, que tiene mucho que ver con lo
que llamamos accesibilidad emocional 2, la necesidad
de pertenencia, somos tribu, y ahora somos conscien-
tes de que pertenecemos a un barrio, a un vecindario.
Aparecieron los primeros hashtags, junto con #yomeque-
doencasa aparece #desdemiventana para colorear con
arcoiris nuestros primeros dias de aislamiento, las venta-
nas se convierten en el lugar de encuentro con todo tipo
de iniciativas y hasta un “programa de confinamiento”.

El profesorado encuentra el término medio entre “este
curso ya estd perdido” y “el alumnado debe seguir el
mismo horario que tenia en la escuela”. Frente a la crisis
del coronavirus, Fernando Trujillo aboga por el sentido
comin 7y este otro articulo 7, recoge las voces de varios
profesores y profesoras que nos recuerdan que “mandar
deberes no es ensefiar” y que hay que cuidar ahora, es-
pecialmente, que “nadie se quede atrds”. No olvidemos
que no todo nuestro alumnado tiene equipo informético,
acceso a infernet o apoyo para las tareas en casa. De
ahi la idea de Antonio Marquez “Comparte tu wifi” .

El Ministerio se organiza para poner a disposicién re-
cursos para el aprendizaje en lineq, las Comunidades
Auténomas también hacen lo propio. La televisién publi-
ca lanza “aprendemos en casa”. Pero nos vamos dando
cuenta, segin pasan los dias, que es importante seguir
conectado a lo académico, pero que nuestro curriculum
ha cambiado sus prioridades.

Es momento de...

Es momento de aprendizajes funcionales, como nos
recomendaban en este mensaje en clave de humor.

*COMUNICADO OFICIAL:*

Ante la nueva situacién provocada por el
coronavirus y el cierre de los colegios, se
recomienda que los alumnos sigan en la
medida de lo posible con las actividades
escolares en casa, tareas para estos dias:
Quimica: Deberan ver el efecto que hace la lejia
en los suelos de la casa al pasar la fregona.
Fisica: estudiar el espacio que se puede afadir
al ordenar los armarios de sus cuartos.
Matematicas: pesos y medidas, hacer las
comidas y cenas de acuerdo a los pesos y
medidas necesarias.

Lengua: leer las instrucciones de las etiquetas
de ropa y hacer lectura comprensiva que se
evaluara, manejando la plancha.

Educacion fisica: método karate kid, limpieza
de cristales, con movimientos circulares.

Alba Morera Bataller, 16 afios. Valencia.
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Consejos para la prevencién del coronavirus,

via Anfonio Mdrquez 2

Es momento de ser solidarios, las iniciativas no hacen més que
crecer, como esta para ayudar a nuestros vecinos en algunas
tareas 7, que se ha generalizado tanto como podéis leer aqui #
o aqui en “Frena la curva” 2. Puedes también enviar “cartas con
alma” 2 a las personas hospitalizadas. Son solo unos pocos
ejemplos. Ejemplos que nos hacen sentir que somos dtiles, que
todos podemos ofrecer apoyo.

Es momento de compartir nuestras habilidades y ser creativos,
ahora es un buen momento para ayudar a los demas, para des-
cubrir qué se nos da bien a nosotros y a quienes tenemos cerca.

Es momento de ensefiar a nuestro alumnado a no creer todo
lo que nos cuentan, a saber distinguir los buenos consejos de
los bulos que se difunden, muchas veces, con la mejor de las
infenciones. Reenviar solo los mensajes de fuentes oficiales y con-
trastadas, por ejemplo, es un buen consejo ;-).

Es momento de acompaiar a nuestro alumnado y a sus familias,
de preguntarles cémo estén y qué necesitan. Esta cuarentena estéd
afectando mucho més a algunas familias, las mas vulnerables.
Algunas pdginas nos dan informacién sobre cémo asesorar a
las familias con personas con trastorno del espectro autista 2y
este reportaje 7 es imprescindible para entender su situacién.
Desde las asociaciones también nos explican las necesidades de
las personas con discapacidad:

e ,"w"-';-f-\} Estado de alarma por coronavirus
J . ¢Pueden moverse las personas
. con discapacidad?

El Real Decreto que regula el estado de alarma limita la libertad de

circulacion de las personas salvo determinadas excepciones.

Entre ellas, permite circular por la via publica a personas que

Real Degr%'o asistan, cuiden o acompafien a personas con discapacidad.
463/202

3 ideas importantes

Algunas personas con discapacidad intelectual o del desarrollo
necesitan apoyo para entender los cambios de rutina

Y necesitan pasear para tranquilizarse.

Por ejemplo: personas con trastorno del espectro autista.

La discapacidad intelectual o del desarrollo
no se tiene por qué notar a simple vista.

ten en cuenta que puede necesitar moverse
maés que una persona sin discapacidad.

%
J A
~ 2
.E_ Asi que, si ves a alguien pasear o en coche,

a Plena
inclusion

www.plenanclusion.org

Si echas mucho de menos a alguien a quien no puedes %ﬁ\

ver, puedes coger un bote o caja y llenarlo a diario @MEFSUTE@S@
N

con poemas, dibujos, tesoros, dedicatorias...

(ada dia puedes emplear un tiempo para preparar algo pensando en esa
persona. Eso te puede ayudar a canalizar la nostalgia.

Seguro que jamas olvida ese gesto y cada vez que abra el bote recuerda
laimportancia de su existencia en tu vida.

Para Para | i

| mi abuela mi 1 .
tsabel | | omige | | i ¥
| Sloe A B Juan

COVID-19:

#tYoHagoPorTi

LOS 10 IMPRESCINDIBLES
PARA AYUDAR AL VECINDARIO

o Recuerda salir de casa sélo
HEB para lo imprescindible. A %

veces se puede ayudar lf?
desde tu propia casa. Y si

tienes que salir, piensa en
tus vecinas y vecinos.

tu vecindario, pero no

2 Ayuda a las personas
é mas vulnerables de

olvides extremar las
medidas de higieney
seguridad para evitar
ponerte y ponerles
en riesgo.

Si quieres ayudar a tus

3 vecinas y vecinos, ponte en @
contacto con ellos para
conocer su estado de salud
y saber qué necesitan.

haciéndole la compra o
yendo a la farmacia, evita

4 Sivasaayudar a una
i persona de tu vecindario

entrar en su domicilio y deja
los articulos en la puerta.

5 Si para ayudar a tu vecina o
vecino tienes que entrar en su
@=8)  domicilio, solo en caso de
absoluta necesidad, no toques
més que lo imprescindible y
mantén la distancia de
seguridad interpersonal.

e
1 GOBIERNO  MINISTERIO o
DEESPANA  DELINTERIOR
&

77 Contribuye a evitar abusos,

9

&
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Cruz Roja

Lava bien tus manos
antes y después de salir de
su casa. Cubrete al toser o
estornudar usando
panuelos desechables o la
parte interna tu brazo.

estafas y engafios a personas que
necesitan ayuda: procura ayudar
solo a personas que te conozcan,
no entres en domicilios ajenos,
recomienda a quien necesite
ayuda que no abra la puerta a
desconocidos y no admitas
recompensas de ningun tipo.

Y en todos estos casos,
una llamada telefénica
siempre es de gran
ayuda.

Inférmate bien sobre el
coronavirus, no compartir
fake news o bulos también
es ayudar. Inférmate siempre
en fuentes oficiales.

Si lo deseas, puedes hacer la
pildora formativa en
www.cruzroja.es

IRECCION GENERAL
DE PROTEGGION
aVILY:
EMERGENCIAS

Es momento de ser agradecidos y aplicar, mdas que nunca, la pedagogia del cuidado. Agradecer en nuestra cita
diaria,a las 20:00 horas en ventanas y balcones, a los que nos cuidan. Es momento de cuidar y cuidarnos.

Es momento de ocuparnos de nosotros y de nuestro entorno, mantener un estilo de vida saludable y organizar y

ordenar nuestros espacios vitales.

Es momento de contar con una red de apoyo, una red social con la que nos sintamos acompariados, ya sea desde

las ventanas o desde nuestros méviles.

Todos somos vulnerables en estos momentos, pero todos somos necesarios. Juntos #TodoVaASalirBien.


https://n9.cl/job7
https://www.educaciontrespuntocero.com/opinion/exceso-de-deberes-para-los-estudiantes-coronavirus/
https://www.educaciontrespuntocero.com/opinion/exceso-de-deberes-para-los-estudiantes-coronavirus/
https://eldiariodelaeducacion.com/2020/03/19/ahora-es-cuando-mis-alumnos-mas-me-necesitan-y-menos-puedo-estar-con-ellos/
https://www.antonioamarquez.com/comparte-tu-wifi-inclusion/
https://twitter.com/juande93/status/1238124858250334212?s=20
https://twitter.com/juande93/status/1238124858250334212?s=20
https://www.euskadi.eus/gobierno-vasco/voluntariado-euskadi/
https://frenalacurva.net/
https://www.rtve.es/playz/20200318/coronavirus-cartas-alma-iniciativa-ayudar-ingresados-aislados-covid/2010306.shtml
https://www.rtve.es/playz/20200318/coronavirus-cartas-alma-iniciativa-ayudar-ingresados-aislados-covid/2010306.shtml
https://www.sjdhospitalbarcelona.org/es/trastorno-espectro-autismo-coronavirus-informacion-familias
https://www.sjdhospitalbarcelona.org/es/trastorno-espectro-autismo-coronavirus-informacion-familias
https://www.rtve.es/noticias/20200321/coronavirus-autismo-quedarse-casa-tea/2010527.shtml
https://twitter.com/AMarquezOrdonez/status/1237701881465573376?s=20
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POR MARIA GONZALEZ GARCIA, PSICOLOGA Y ORIENTADORA EDUCATIVA.

CENTRO DE EDUCACION PARA PERSONAS ADULTAS DE ALMADEN, CIUDAD REAL.

PADLET: UNA OPORTUNIDAD PARA LA
COOPERACION Y CREACION EN LA DISTANCIA

Decia Albert Einstein que, en los momentos de crisis, solo la imaginacién es més importante que el conocimiento. El
ingenio y talento que la comunidad educativa ha demostrado en estos dias es prueba de ello. La crisis sanitaria y social
que vivimos se ha convertido en una oportunidad para establecer nuevos vinculos profesionales y crear escenarios de
cooperacién educativa desde nuestros hogares.

Al comenzar esta nueva situacién, comparieros y compaferas del dmbito educativo de toda Castilla-La Mancha
compartiamos en redes sociales recursos de lo més variado: cuentos, materiales didacticos, consejos, guias... Como
siempre, los y las orientadoras pensando en el alumnado. Y en las familias. Y en el profesorado. En todos y desde
todos los ambitos.

No es la primera vez. Los profesionales de la orientacién creamos, buscamos, compartimos y difundimos materiales
continuamente. Era cuestién de tiempo que todas estas aportaciones fueran organizadas y accesibles en un solo click.
2Cémo? Mediante un Padlet cooperativo: un muro digital que permite almacenar y compartir contenidos online desde
cualquier dispositivo y con cualquier persona.

Fue el mecanismo que utilizé una buena amiga, y mejor profesional, para telecomunicarse con el equipo docente de
su centro, en La Adrada (Avila). Como suele ocurrir en muchos proyectos, se construye a base de observar y aprender
de los demés.

Con esta idea como inspiracién, propuse a mis compaiieros utilizar la misma herramienta para continuar colaborando
en la distancia. Asi, un pequefio equipo de orientadores y orientadoras de nuestra regién comenzamos a afadir a
nuestro Padlet los contenidos recopilados en los Gltimos dias. Al mismo tiempo, nuestros compafieros seguian enviando
todo aquello que encontraban interesante y dtil. A dia de hoy, todo el mundo puede afiadir y acceder a los contenidos
de este escenario digital que, ademds, resulta visualmente accesible e intuitivo.
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Onentacmn desde Castilla-| La Mancha

Canales de Educacién

Ocio y cultura
#YoMeQuedoEnCasa virtuales

Aprender desde casa Actividad fisica

Se trata de un muro online, con “estanterias” o columnas temdticas. Podemos encontrar material relacionado con el
COVID-19, como cuentos, guias para padres y madres e informacién general. En el ambito escolar, destaca la multitud
de recursos para continuar con la actividad lectiva desde casa, dirigidos tanto a docentes como a familias: recursos
diddcticos, manuales de plataformas online, Apps y canales educativos, consejos para organizar y mantener la rutina
de trabajo, horarios y técnicas de estudio, efc.

Todo ello desde una perspectiva inclusiva, reflejada en las orientaciones para familias que estén encontrando més
barreras ante el cambio de las rutinas de sus hijos/as, y en el disefio universal y accesible de los materiales (con adap-
taciones, Lengua de Signos y Sistemas Aumentativos y Alternativos de la Comunicacién).

Més alla del seguimiento de las clases, las claves para afrontar con éxito una situacién como la que vivimos se encuen-
tran en el plano mas emocional, afectivo y personal. Por ello, en este Padlet se han incluido recomendaciones elabora-
das y compartidas por profesionales de la orientacién y la psicologia. Ademds, ahora més que nunca, debemos convi-
vir y mantener el equilibrio entre salud mental y corporal, por lo que la actividad fisica cuenta con su propio apartado.
En lo que a ocio se refiere, encontramos actividades culturales y de entretenimiento imprescindibles para sobrellevar
esta crisis, como conciertos, juegos de mesa, lecturas, obras de teatro, visitas virtuales a museos, cocina en familia, efc.

En definitiva, se trata de un instrumento de fécil acceso y difusién, dirigido tanto a los educadores como a las familias
y estudiantes protagonistas de esta situacién inédita.

Los orientadores y orientadoras de la regién hemos sabido transformar un momento de crisis en un desatio profesional
y personal, y hemos aprovechado esta situacién para demostrar el esfuerzo de todos y cada uno de nosotros, quedan-
do reflejado en un escenario de cooperacién y creacién original e innovador.

Este escenario existe gracias a todo nuestro colectivo, y representa una gran oportunidad para el desarrollo y recono-
cimiento de nuestro dmbito de trabajo en toda la comunidad educativa.

Se puede visitar desde https://padlet.com/mgonzalezgarcia90/7ytqbuetrf73
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POR ALBERTO DEL MAZO FUENTE, ORIENTADOR EDUCATIVO EN MADRID.

ORIENTAR CON TIC ¥ EN RED
DESDE CASA: PROPUESTAS ANTE EL
CONFINAMIENTO POR EL COVID-19

El confinamiento en casa que se decreté el 14 de marzo de 2020 en Espaiia al declararse el estado de alarma ante el
virus COVID-19 ha dado en los ltimos dias un protagonismo a la educacién a distancia, fundamentalmente en linea.
En el caso de la orientacién educativa, ha sacado a la luz la importancia de la competencia digital y del manejo de
Tecnologias de la Informacién y de la Comunicacién (TIC) y de redes y comunidades virtuales.

Durante estos dias, he visto un aumento de visitas en mi blog personal (http://queduquequeducuando.blogspot.com/)
a las entradas que enlazaban a su vez a dos recursos educativos abiertos:

* Por un lado, la Guia Préctica para la Orientacién Educativa con TIC y en red 2 (Del Mazo Fuente, 2019), cuya
primera versién de 2015 ha ido teniendo diferentes actualizaciones hasta la dltima disponible, de octubre de 2019.

* El articulo colaborativo Maletin OrienTIC: herramientas digitales basicas para la orientacién educativa 2 (De So-
roa, Del Mazo, Capé, Otero y Zapatero, 2019) publicado en el nimero 10 de la revista Educar y orientar, que revi-
sa y esquematiza el uso de las principales herramientas disponibles actualmente para orientadoras y orientadores.

Partiendo de este articulo, me gustaria repasar aqui la utilidad que le estamos dando a estas herramientas para la
orientacién educativa en linea y desde casa.

A - Herramientas para planificar y gestionar nuestras tareas de orientacion.

* Correo electrénico, por ejemplo con Gmail (https://mail.google.com/) o preferentemente con los correos insti-
tucionales de los que dispongamos en cada Comunidad Auténoma o centro (correos de Séneca, EducaMadrid,
Educa.jcyl, Educamos...). El uso del correo como forma de comunicacién con profesorado, estudiantes y familias ha
sido estos dias una herramienta bésica muy til... pero con bastantes limitaciones, dado que no todos los usuarios,
especialmente los estudiantes de ciertas edades, cuenta con correo electrénico o no lo usan con frecuencia.

* Plataformas educativas y bases de datos digitales, como las de portales como Séneca en Andalucia o Raices en
Comunidad de Madrid, otras bases de datos como las que podemos crear con herramientas como Access o Access
Services (dentro de Sharepoint de Microsoft Office365) o con suites educativas de pago como Educamos o Alexia:
como en el caso anterior, nos permiten tener a mano la forma de contactar con nuestros estudiantes y familias y en
muchos casos la comunicacién directa a través de mensajeria, pero nos consta que previamente a esta situacién,
muchos usuarios no utilizaban las plataformas, habian perdido las claves de acceso, etc.

* Calendarios digitales, por ejemplo con Google Calendar (https://calendar.google.com/calendar/), gestores de
tareas como Trello (https://trello.com/) o Wunderlist (https://www.wunderlist.com/es/):: nos pueden ayudar a
organizar nuestras tareas y ayudar a organizar las de nuestros estudiantes.
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B - Herramientas para buscar, filtrar, organizar y “curar” contenidos relacionados con orientacién.

Estar informado de manera eficiente y veraz en estos momentos es una cuestién crucial ante el confinamiento. Filtrar,
seleccionar, efiquetar y personalizar recursos se convierte en una tarea propia de lo que se denomina curacién de
contenidos y orientadoras y orientadores podemos hacer con buen criterio esta gestion critica de informacién.

Para ello, hay herramientas que pueden ser dtiles para suscribirse o leer contenidos escogidos, como Feedly (https://
feedly.com/) o Pocket (https://getpocket.com/). Podemos tomar notas en linea por ejemplo con OneNote (https://
www.onenote.com/) y organizar paneles de contenidos o de enlaces con Padlet (https://es.padlet.com/), Symbaloo
(https://www.symbaloo.com/), List.ly (https://list.ly/) o Pinterest (https://www.pinterest.es/).

Existen herramientas que cubren casi todas estas funciones juntas, como Scoop.it (https://www.scoop.it/), aunque
su uso no estd muy extendido. Frente a todas estas herramientas, estos dias hemos visto que la seleccién y curacién
de contenidos se ha realizado entre orientadoras y orientadores de manera directa a través de redes sociales como
WhatsApp o Telegram, a través de grupos donde es dificil filtrar la calidad de lo que uno lee porque en la mayoria de
los casos los usuarios se limitan a compartir y reenviar de manera acritica.

C - Herramientas para publicar contenidos propios relacionados con orientacién.

* Blogger (https://www.blogger.com/) y Wordpress son las principales herramientas para publicar entradas en for-
mato blog. Google Sites (https://sites.google.com/) es dtil para realizar paginas web, aunque hay otras alterna-
tivas como Webnode (https://www.webnode.es/), Wix (https://es.wix.com/) o péginas y blogs proporcionados
por las propias consejerias de Educacién de cada comunidad auténoma.

* Son muchos los compafieros y compafieras que han subido a sus blogs de orientacién diferentes pautas, orien-
taciones, consejos... Estas publicaciones han llegado seguramente a sus potenciales usuarios siempre y cuando
previamente estuvieran acostumbrados a consultar ya estos espacios; de lo contrario, es complicado en pocos dias
convertir un blog o web en un lugar de uso frecuente por parte de estudiantes o familias.

D - Herramientas para la presentacién audiovisual de contenidos en orientacién educativa.

Suspension de actividades lectivas Covid-19

* Sin duda estos dias las herramientas a las que més partido han sacado R : "

. . . . ecomendaciones a las familias
muchas orientadoras y orientadores han sido las de este tipo. Muchos se han _#auedatooncasa_
lanzado a crear presentaciones o infografias con Genially (https://genial.ly/), ki
Canva (https://www.canva.com/), Piktochart (https://piktochart.com/), Sway
(https://sway.office.com/), Emaze (https://www.emaze.com/), Adobe Spark
(https://spark.adobe.com/)... que permiten disefiar y publicar contenidos
de manera personalizada y, a la vez, 4gil, a partir de plantillas. Gran parte
de estas orientaciones visuales las hemos recopilado a través de un tablero Horarisy tempos  Comitencia  Usodemdvles
colaborativo de Pinterest: https://pin.it/ IRO7DLL

individuales.

de suefioy vigilialo
mas parecidos alos
habituales

* Algunos menos se han lanzado a otras herramientas que aprovechan lo audio- =
visual, como audios con Ivoox (https://www.ivoox.com/) o videos con YouTu- Etion

Establecer un horario de

be (https://www.youtube.com/), tanto editados y subidos como en directo con
YouTube Live (o, como alternativa, Facebook Live).

Otras alternativas en casa

recu oque
lode
« Usar las ventajas de las redes sociales: museos virtuales, peliculas,
bibliotecas. juegos didacticos.
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Recomendaciones para familias. Infografia realizada por la orientadora Ana Cobos Martinez, oo sty e

h

del IES Rodriguez Moiiino de Badajoz, con Genial.ly. 17-3-2020. Ehumer,

Fuente: https://asomateyorientate.blogspot.com/2020,/03/suspension-de-actividades-lectivas.htm|  [[F1 S auioretl
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En cuanto a la docencia, hay quienes han probado diferentes herramientas para dar videoclases como
Skype (https://www.skype.com/), Google Hangouts y Google Meet (https://hangouts.google.com/), Zoom
(https://zoom.us/es-es/meetings.html) o PlayPosit (https://www.playposit.com/). También podemos generar
tutorias virtuales para un grupo pequefio a través de la versién gratuita de Whereby (https://whereby.com/).
En estos casos, han podido complementarse con softwares externos de captura de pantalla como Screencast-
o-matic  (https://screencast-o-matic.com/), Screenflow (http://www.telestream.net/screenflow/overview.htm)
Camtasia (https://www.techsmith.com/video-editor.html).

Herramientas para la digitalizacién y el trabajo en la nube.

Poder alojar documentos en las nubes asociadas a nuestros correos institucionales u a otras como Google Drive
(https://www.google.com/intl/es_ALL/drive/), OneDrive (https://onedrive.live.com/) o Dropbox (https://www.
dropbox.com/) ha sido una forma de enlazar a los recursos que queremos compartir con estudiantes, profesores
o familias.

Para la evaluacién, hay herramientas dgiles como los formularios de Google (https://www.google.es/intl/es/
forms/about/) y Microsoft Forms (https://forms.office.com/).

Herramientas para trabajar mediante el uso de distintos dispositivos méviles en orientacién educativa:

Plataformas, Aulas virtuales y OrientApps.

Las aulas virtuales de las que disponemos en general en la mayoria de comunidades auténomas, apoyadas en
Moodle o en otras herramientas privadas como Google Classroom o Edmodo, son hoy por hoy el lugar mas efectivo
para poder trabajar, siempre que “no se cuelguen” por el exceso de usuarios que entran a la misma hora y los es-
tudiantes ya fengan cierta préctica con su uso... Comenzar a usar un aula virtual no es una mala idea siempre que
se acompafie a los estudiantes y estemos pendientes de sus posibles dificultades para acceder y trabajar en ellas.

Kahoot (https://kahoot.com/), Quizizz (https://quizizz.com/) o Socrative (https://www.socrative.com/) son
algunas de las alternativas para evaluar y hacer preguntas con un componente de ludificacién, pero no es sencillo
usarlas desde casa salvo que sean utilizadas durante video-clases en directo.

En cuanto a Apps y herramientas, por ejemplo para seguir realizando orientacién académica y profesional podemos
recomendar Wikigrado (https://wikigrado.com/), El Orienta  (https://www.elorienta.com/or/), MyWayPass
(https://www.mywaypass.com/), el Programa Orienta-t de la Fundacién Junior Achievement ...

Para los alumnos mayores y més auténomos, tampoco seria descabellado dejar de obsesionarse con el temario
pendiente y recomendarles que disfruten de cursos en plataformas de formacién en linea que ofrecen cursos
MOOC (Massive Online Open Courses), como MiriadaX, de interés en orientacién educativa.

G - Herramientas para participar en redes profesionales de orientacién educativa.

Durante estas semanas, ademds de los grupos de WhatsApp o Telegram, también ha habido una alta participa-
cién en redes sociales habituales como el grupo “Orientadores en red” de Facebook (https://www.facebook.com/
groups/orientadoresenred/) o en Twitter a través de hashtags como #orientachat o siguiendo listas de orientadoras
y orientadores de toda Espafia como https://twitter.com/alb_del_mazo/lists/orientadores-educativos.

Durante los dltimos dias, orientadoras y orientadores educativos de toda Espaiia estén aportando ideas desde blogs y
especialmente desde dos iniciativas en redes sociales que seguiran abiertas durante estas semanas:

En Facebook, en el grupo “Orientadores en red”, la orientadora M.* José Cornejo Ruiz, desde Melilla, inicié un tema
que estd recibiendo muchos comentarios y propuestas. El punto de partida es este: “¢Qué podemos hacer los Orien-
tadores desde casa? ¢Cémo podemos ayudar a los alumnos, profesores y sus familias? Aporta tu idea.” Este es el
enlace a la iniciativa: https://www.facebook.com/groups/ orientadoresenred/permalink/357 1075689600366/
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* En Twitter, el Equipo Técnico Provincial

de Orientaciéon Educativa y  Profesional
de Granada ha propuesto el hashtag
#orientadesdecasa. Asi lanzaban la idea
desde su blog: “Queremos lanzaros el reto
#orientadesdecasa en las redes sociales,
en el que si lo deseas puedes subir una foto
utilizando una herramienta TIC para orientar
desde casa explicando la tarea que estds
realizando. Nos serviré como banco de
recursos e ideas para todos.”
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Este es el enlace a todos los tuits que se estan
publicando hasta ahora: https://twitter.com/
hashtag/ orientadesdecasa?src=hashtag_click

#orientadesdecasa — Infografia del ETPOEP Granada, 15-3-2020.
Fuente: https://equipotecnicoorientaciongranada.com/2020/03/16/orientadesdecasa/

Es cierto que ante una situacién tan excepcional como la que vivimos estos dias conviene tener en cuenta algunas cues-
tiones respecto a la orientacién con TIC y en red:

1.

Orientadoras y orientadores no podemos desarrollar la competencia digital de un dia para otro, solamente un
aprendizaje progresivo y continuo puede ser efectivo. Podemos centrarnos en aprender algunas herramientas que
aun no conocemos, empezando por aquellas en las que la inversién de tiempo de aprendizaie frente a aplicabili-
dad sea razonable. En este caso, es mas conveniente empezar por utilizar lo que ya conocemos y sacarles partido
que volcarnos en herramientas que requieran de muchas horas de aprendizaje. Si podemos proponernos ir incor-
porando 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 digitales propios de
suficiente calidad, apliquemos nuestro criterio profesional para seleccionar recursos educativos abiertos elabora-
dos por otras orientadoras y orientadores y que merezcan la pena. Esto no es una competicién sobre quién hace
mejores infografias con Genial.ly o quién tiene mds dotes de “orientuber” y queda mejor en el plano corto en una
videoconferencia... La competencia orientadora siempre va a ser mds importante en nuestras tareas que la compe-
tencia digital. No perdamos el norte con tantas TIC y tantas redes.

Intentemos usar en lo posible las herramientas que nos proporciona la administracién educativa. Deben de ser
nuestra primera opcién porque en general cuidan mejor aspectos de seguridad y privacidad, tanto la nuestra como
la de nuestros estudiantes. En este articulo se proporcionan bastantes alternativas y complementos al software
ofrecido desde cada comunidad auténoma, pero son eso: alternativas. La primera opcién siempre es comunicar-
nos por los medios que tienen la garantia de una administracién educativa detrds. A pesar de ello, comunidades
auténomas como la de Madrid, que habian lanzado hace pocos meses decdlogos para el uso prioritario y, en lo
posible, exclusivo, de este tipo de herramientas facilitadas desde EducaMadrid, se han visto desbordados porque
no estaban preparados para el nomero de usuarios que simulténeamente se han conectado cada dia... por lo que
no les ha quedado més remedio que apoyarse en herramientas proporcionadas por grandes compafias, como
Microsoft o Google.

Son tiempos en los que la “infoxicacién”, es decir la saturacién de informacién que nos llega a través de medios de
comunicacién y de redes sociales, nos genera a todos, a todas, grandes dosis de ansiedad y angustia. Hagamos
curacién de contenidos, tanto para nosotros mismos como para las personas a las que orientamos. No reenviemos
mensaies reiterativos, sobre todo si dudamos de su veracidad. No saturemos con orientaciones a nuestros estudian-
tes, familias y profesorado si esas pautas o consejos no aportan cuestiones relevantes.

También son tiempos de hiperconexién. Gestionemos, por un lado, el tiempo que pasamos conectados haciendo
orientacién educativa, teletrabajando. De igual manera, no provoquemos que los usuarios de nuestro servicio de
orientacién tengan que estar conectados mds que lo indispensable. Pensemos en la salud mental de todos y no
generemos mas estrés.
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I ORIENTAR CON TICY EN RED DESDE CASA: PROPUESTAS ANTE EL CONFINAMIENTO POR EL COVID-19

5. Reflexionemos sobre la brecha digital, que muchas personas
asumen que estd superada. Y no, no lo estd. Pensemos en los
estudiantes que no cuentan con una buena conexién a internet

\ ] i |

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
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listas y no dejemos a nadie atrés. Hay tecnologias de uso mas
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difundir contenidos educativos por las mafianas y pone a la
disposicién de educadores, también de quienes nos dedicamos

a la orientacién educativa, recursos educativos abiertos a través

de la pagina #Aprendoencasa (https://aprendoencasa.educa-

[riudiye iy S cion.es/). Por otro lado, asegurémonos de que nuestros alum-
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Equipo Directivo y por el Departamento de Orientacién, llamen
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de paso para interesarse por si los estudiantes pueden avanzar

Profocolo “4Cémo estcis2” - 19/03/2020. Texto: Mariana con las tareas y estudio. Iniciativas tan importantes como el
Morales, consultora y formadora. llustracién: David Gonzdlez " N oY . . f )

Gandara, aka @mr_rookes, orientador educativo. Protocolo éCoémo estése” (https://practicaretlexiva.pro/como-

Fuente: https://practicareflexiva.pro/como-adaptar-la-vida- ada pfd r-la-vida-escola r—y—ochem Ica -‘(]-ld-CUCI rentena—Protoco—

escolar-y-academica-a-la-cuarentena-protocolo-como-estas/ |o—como—estqs/), propuesto fpor Mariana Morales e ilustrado

por el orientador David Gonzdélez Gandara tienen como eje
central lo humano y simplemente como complemento lo virtual.

En nuestra labor de asesoramiento a estudiantes, ayudémosles estos dias. Ante todo, que sepan que estamos ahi.
Muchos posiblemente no sepan cémo planificarse y organizarse, proporcionarles técnicas de estudio puede ser
vital para muchos estos dias si no tienen costumbre para trabajar de manera auténoma en entornos virtuales. Ade-
més, es légico que necesiten orientacién personal: antes o después, puede que algunos familiares o ellos mismos
pasen por esta enfermedad... Que sepan que estamos ahi y apoyarnos en herramientas con las que podemos
acompafdiarlos en lo posible es un papel que nos corresponde junto a los tutores y resto de profesores.

En nuestra labor de asesoramiento a docentes, pongamos también un poco de cordura y seamos dinamizadores de
modelos aplicables para la ensefianza a distancia. Como claustro, ahora virtual, reflexionemos sobre la cantidad
de tareas propuestas a los estudiantes, sobre si en los tiempos que corren es tan relevante poner calificaciones a
todo y hacer evaluacién sumativa o mds bien acompafiar a cada alumno a través de una evaluacién formativa con
una retroalimentacién de calidad. Como especialistas en bastantes cosas, pensemos también en la ergonomia de
las TIC, en si la forma en las que se les acompaiia estd adaptada a cada usuario, a cada estudiante.

En nuestra labor de asesoramiento a familias, podemos aportar mucho sentido comin en cuanto a educacién para
la salud, fisica y mental, en estos dias tan complejos, transmitiendo informacién contrastada y basada en eviden-
cias cientificas, “contagiando calma” y mostrando de nuevo nuestra cercania.

Cuidemos y cuidémonos. A “los nuestros” — estudiantes, familias, profesorado — pero también a nosotros mismos.
Para ello las redes pueden ayudarnos a encontrarnos y apoyarnos. Para eso sirven, para comunicarnos, no para
lucirnos ni crear nuestra “marca personal” consiguiendo més o menos seguidores o recibir més o menos felicitacio-
nes por compartir el meme mds original.

Ante todo, la orientacién educativa, con TIC y sin TIC, supone acompaiiar, escuchar, estar ahi. La clave, de nuevo, no
son las TIC, sino orientar, con profesionalidad y mucha empatia, dando lo mejor de nosotros.

Nos toca hacer lo que sabemos hacer, ORIENTAR, aunque ahora tengamos que hacerlo de otra forma y por otras vias.
Ofrezcamonos, facilitemos la forma en la que estudiantes, familias y profesores pueden conectar con nosotros cuando
lo necesiten. Hagédmoslo “por tierra, por mar y por aire”, porque cuantas mds vias para ello pongamos a su disposi-
cién, mas probable es que consigamos que todos y cada uno encuentren entre ese abanico de posibilidades (correo,
plataforma educativa, teléfono, blogs, redes sociales...) una forma de recibir la orientacién que necesiten, aunque
marcandonos horarios claros de atencién para no quemarnos también nosotros.

Y, en paralelo, sigamos aprovechando las redes para apoyarnos entre profesionales de la orientacién, compartiendo
recursos, preocupaciones, penas e incluso dnimos y abrazos virtuales que ya tendran tiempo de ser de carne y hueso
en cuanto esto pase. Porque pasard.

REFERENCIAS:

De Soroq, J.C., Del Mazo, A., Capé, S., Otero, L. y Zapatero, J. (2019). Maletin OrienTIC: herramientas digitales
basicas para la orientacién educativa. Educar y orientar, 10, 94-101. Disponible en: https://www.copoe.org/revista-
copoe-educar-y-orientar/item/educar-y-orientar-n-10-abril-2019

Del Mazo Fuente, A. (2019). Maletin OrienTIC: Guia Préctica para la Orientacién Educativa con TIC y en red. Madrid:
Mediateca de EducaMadrid. Disponible en: https://mediateca.educa.madrid.org/documentos/w794i3wvw5uju8nx

Orientador, ante esta compleja situacién, considero oportuno que
brinde usted un buen servicio psicopedagdgico y emocional a las
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Buena ideaq, sefor

director, déjeme

que piense un poco Tranquilo, que ya lo he
cémo abordar el gestionado yo! He
asunto y... proporcionado su

— teléfono y redes

sociales a todas las
familias!
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Vifieta de Héctor Palazén Oliver, orientador educativo y autor de machinitos.es
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HORIENTADESDECAJA:
RECOPILACION DE RECURS0S
EDUCATIVOS ABIERTOS

. TEXTO: MARIA JOSE CORNEJO RUIZ, REBECA LLAMEDO PANDIELLA, CLAUDIO CASTILLA ROMERO,
ANTONIO ALBERTO SANCHEZ SANCHEZ Y ALBERTO DEL MAZO FUENTE, ORIENTADORES EDUCATIVOS.

La red de orientadoras y orientadores educativos se estd moviendo mucho durante estos dias de confinamiento a causa
del virus COVID-19 en marzo de 2020. El Equipo Técnico Provincial de Orientacién Educativa y Profesional de Grana-
da creé en los primeros dias de confinamiento la etiqueta #orientadesdecasa en Twitter y grupos como “Orientadores
en red” en Facebook también han estado especialmente activos.

Estos dias son muchas las personas y colectivos que estan dejando sus aportaciones.

Varios espacios recopilan, seleccionan vy filtran toda esta cantidad de recursos educativos abiertos, entre ellas:

#Yomequedoencasa: recursos para estos dias, disponibles en el blog Orienta2 en Nava de la orientadora
Rebeca Llamedo, orientadora del IES Pefiamayor de Nava (Asturias): http://orienta2ennava.blogspot.com/p/
yomequedoencasa. html

Es tiempo de quedarse en casa: recopilacién de la orientadora Maria José Cornejo en el blog del Departamento
de Orientacién del IES Juan Antonio Ferndndez Pérez de Melilla: https://orientaiesjuanantoniofernandez.blogspot.
com/2020/03/ es-tiempo-de-quedarse-en-casa.html

Varias recopilaciones en el blog Colectivo Orienta, como esta realizada por Claudio Castilla, orientador del
IES Ramén Arcas Meca, de Lorca (Murcia): https://colectivorienta.wordpress.com/2020/03/16/recopilacion-de-
consejos-para-trabajar-con-nuestros-hijos-desde-casa/

En el tablero colaborativo en Pinterest #orientadesdecasa iniciado por Alberto del Mazo, orientador del [ES Carmen
Martin Gaite de Moralzarzal (Madrid): https://www.pinterest.es/albdelmazo/orientadesdecasa/

En nubes de contenidos recopilados por asociaciones de orientadoras y orientadoresy compartidas generosamente
entre sus miembros, como la organizada por el miembro de APOECYL Antonio Alberto Sanchez, orientador del
IES Hermenegildo Martin Borro de Cebreros, Avila, y que a muchos nos ha hecho llegar otra orientadora, Mariola
Rodriguez.

Entre los recursos que se han compartido hasta ahora, queremos aprovechar este articulo para mostrar algunos de
los més destacados hasta el 22 de marzo, fecha en la que entregamos este articulo. Las recopilaciones sefaladas mas
arriba seguiran actualizandose.

40 ::

BOLeTil De aProcrLam

Orientaciones de orientadoras y orientadores educativos.

Recomendaciones de COPOE ante la situacién de “Quedarse en casa” para afrontar la crisis del Coronavirus,
por Ana Cobos Cedillo, presidenta de Confederacién de Organizaciones de Psicopedagogia y Orientacién de
Espafia:  https://copoe.org/comunicados/item/668-consejos-de-copoe-ante-la-situacion-de-quedarse-en-casa-
para-afrontar-la-crisis-del-coronavirus

Tareas escolares en tiempos de coronavirus. En Elorientablog, el blog de Agustin Garcia Lazaro, orientador en
Andalucia: https://elorientablog.blogspot.com/2020,/03/tareas-en-tiempos-de-coronavirus.html

Ensefiar en tiempos de coronavirus, por Juan de Vicente Abad, orientador en Comunidad de Madrid, en el
programa “Por tres razones” de Radio Nacional: https://www.rtve.es/alacarta/audios/ por-tres-razones/ensenar-
tiempos-coronavirus/5540373/

Yo me quedo en casa. Algunas ideas para afrontar esta crisis, por Neli Aramendia, orientadora en La Rioja:
https:// orientanel.blogspot.com/2020/03/370-yo-me-quedo-en-casa-algunas-ideas.html

Educar en tiempos del coronavirus, por Isabel Calvo, orientadora en Galicia: hitps://piensosientosoy.blogspot.
com/2020/03/educar-en-tiempos-de-coronavirus. html

A los nifios hay que decirles: “iTranquilos, esto pasara!” Entrevista a Carlos Pajuelo, orientador en Extremadura:

https://www.hoy.es/extremadura/ninos-decirles-tranquilos-20200317214302-nt.html

Consejos para estos dias de estar en casa para el alumnado, profesorado y familias, por Miguel Nanclares,
orientador en Navarra: https://iesbenjamin.educacion.navarra.es/blogs/orientacion/ consejos-para-estos-dia-de-
estar-en-casa-para-el-alumnado-profesorado-y-familias/

Otras recomendaciones destacadas.

Recomendaciones psicolégicas para explicar a nifios y nifias el brote de Coronavirus - Covid 19. Colegio
Oficial de la Psicologia de Madrid: https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/ 1457 /comunicado-
recomendaciones-psicologicas-explicar-ninos-ninas-brote-coronaviruscovid-19

Decdlogo para afrontar adecuadamente el coronavirus desde la perspectiva psicolégica. Colegio Oficial de
Psicélogos de la Regién de Murcia: https://www.colegiopsicologos-murcia.org/web1/index.php/clinica-y-de-la-
salud-84/2862-decalogo-para-afrontar-adecuadamente-el-coronavirus-desde-la-perspectiva-psicologica

Consejos psicolégicos para largos periodos dentro de casa, por Elena San Martin (educadora social y psicéloga)
y maquetado por Pablo San Martin Pérez: https://www.ayuntamientoparla.es/ficheros/consejos-psicologicos. pdf

Pasemos al Plan B, por Laura Monge Barrio: https://www.mistrucosparaeducar.com/producto/plan-b/

Algunos recursos educativos abiertos realizados por orientadoras y orientadores.

COVID19. Pictogramas, infografias y orientaciones, por Ricardo Gémez, orientador en Galicia:
https:// orientaciongal.blogspot.com/2020/03/ covid- 19-pictogramas-e-infografias.html

Guias de ayuda para afrontar la crisis del coronavirus, por Ménica Diz, orientadora en Galicia:
https://monicadizorienta.blogspot.com/2020/03/ guias-de-ayuda-para-afrontar-la-crisis. html

Quedarse en casa para afrontar el coronavirus, por Lourdes Otero, orientadora en Galicia:
https:// orientateenperillo.blogspot.com/2020/03/quedarse-na-casa-para-afrontar-o-corona.html

#Yomequedoencasa: cine, festivales, juegos..., por Isabel Calvo, orientadora en Galicia:
https:// piensosientosoy.blogspot.com/2020,/03 /yomequedoencasa.html?

Consejos para la preparacién de la EBAU desde casa, por Loli Sanchez, orientadora en Murcia:
https://elgpsorienta.blogspot.com/2020/03/ consejos-para-la-ebau. html

Tabla de ejercicios para hacer en casa durante los dias de alarma, por David Gonzdlez Gandara, orientador
en Galicia: http://www.dggandara.eu/
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Lourdes Otero Rodriguez,
orientadora en el IES
Plurilingie Xosé Neira Vilas
en Perillo-Oleiro (Galicia)

Héctor Palazén Oliver, ‘
orientador en el IES

Antonio Serna de Albatera
, (C. Valenciana)

QUE SEPAIS QUE LAS GANNS
De ESTUDIAR SE ME HAN
QUEDADO EN CLASE ¥

COMO ES CUNRENTENA
YA NO PUEDO VOLMER

Lch'eS O+ero

Compaidiero, cémo vas? Quieres que te mande alguna infografia con
orientaciones para hacer més llevadera la cuarentena?

No, gracias! Al ritmo que llevo de recibir consejos y

recomendaciones para hacer cada dia, voy a necesitar
una segunda cuarentena para poder hacerlo todol!

@h.machinito

Y a tus crios no les
mandan deberes on-line?

@h.machinito

Lch'es Ol’ero

Reconozco que ahora mismo, me preocupa més la vuelta
al insti que la cuarentena...

No, porque enmedio de una reunién online con
el consejo escolar, me he levantado sin pensar en
la webcam y me han visto todos con los
calzoncillos viejos de ir por casal

—

@h.machinito

Hola orientador! Te has enterado de que han quitado la EBAU22 Dicen
que van a dar un aprobado general con un 14 a todo el mundo!!

——

Siii, y como nos hemos quedado sin viaje de fin de curso,
nos van a regalar a todos los alumnos y alumnas del pais
un viaje a Eurodisney!!

—

Vale chicos, a ver.. recorddis
cuando trabajamos en tutoria
el concepto de infoxicacién@?

oJluIyoPW Y@

CUARENTENA NO

[Nikica. enuarn

L{Omichs o i
‘\

Por lo dificil que serd la
readaptacién?



POR VICTOR JOSE CUEVAS BARBADILLO, ORIENTADOR EDUCATIVO EN CEPA HERMANOS CORREA DE VALDEMORO, MADRID.

Ha tenido que llegar el COVID-19 para recordarnos que
la vida es fragil, maravillosa pero fragil. La pandemia nos
ensefia lo més basico de la vida: la ayuda mutua es la
base de la supervivencia de las sociedades. Siempre fue
asi y ahora también.

En estos momentos de confinamiento, de incertidumbre,
de pérdidas de seres queridos en la més horrible de las
soledades, tenemos que recuperar el valor de lo colectivo,
de los cuidados que nos ofrecemos unos a otros, de la fra-
ternidad. Somos fragiles y vulnerables, estamos expuestos
a miles de circunstancias que escapan de nuestro control
y pueden acabar con nuestra vida o nuestro modo de
vida en muy poco tiempo.

Seamos agradecidos

Ser conscientes de la fragilidad de la vida nos tiene que
ayudar a ser agradecidos con ella. La vida es un regalo
maravilloso que desperdiciamos con problemas ridiculos
en no pocas ocasiones. Si eres de los que tienes tus ne-
cesidades bésicas cubiertas lo entenderés. La maravillosa
gratitud hacia la vida debe ser infinita. Gracias por estar
aqui con los mios.

Otros no viven tan bien

No estamos en guerra, no tenemos sequias extremas ni
somos refugiados que huyen del hambre. Tenemos de
todo, vivimos en la sociedad del derroche y el despilfarro,
pero ni siquiera eso nos sirve para escaparnos de una
pandemia. Conviene recordarlo cuando ésta pase. Con-
viene recordarlo cuando decidamos devolver en caliente
a los que salten las vallas, a los que pidan ser resca-
tados en las aguas del Mediterraneo porque huyen de
sus infiernos, o decidamos desahuciar a quienes no pue-
dan pagar el alquiler. La solidaridad debe ser el pilar de
nuestra sociedad.
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El valor del altruismo

Somos fragiles y vulnerables, pero nos tenemos los unos
a los otros. En estos momentos de cuarentena, de do-
lor y de pérdida, surge el altruismo y sale a relucir lo
mejor de nosotros mismos. Lo estamos viviendo todos los
dias: los aplausos colectivos a quienes estan luchando en
hospitales, trabajando en supermercados, en servicios de
transporte, en la limpieza, en los cuidados de personas
mayores, los cuidadores de personas dependientes. ..

El ofrecimiento de ayuda desinteresada en las comuni-
dades de vecinos o en la Red estd siendo de todas las
formas inimaginables. Ante una desgracia de esta mag-
nitud sale lo mejor de nosotros. Pero también lo peor, la
insolidaridad, la huida de quienes se quieren salvar sin
saber que, en su huida, llevan el virus consigo. Ellos son
lo peor de nuestra sociedad.

Hay que rescatar vidas, hay que rescatar a las personas.
En estos momentos de crisis necesitamos rescatar a las
personas y poner la economia del Estado al servicio de
las personas para que esta crisis no caiga sobre los més
vulnerables. Por justicia, no por caridad. Ayudar a los tra-
bajadores, a los auténomos, a las Pymes, y desde luego
a las empresas que estén en méxima dificultad y pueden
cerrar sus negocios. No obstante, cuando acabe la crisis,
debe haber un plan de choque para que la Sanidad y la
Educacién Pablicas, asi como el sistema de dependencia,
sean dotados de los mejores medios posibles. Rescatemos
vidas, por favor.

El valor de lo auténtico

Recuperemos el valor de lo auténtico: vivamos mas lo co-
mun, consumiendo menos, disfrutando mds. Esta crisis
nos tiene que hacer cambiar el modo de vivir y apro-
vechar mejor los recursos, la comida, los viajes, el ocio,
la forma de movernos... Menos es més, el ritmo de des-
truccién del planeta debe cambiar. Aprovechemos esta
crisis para recuperar el aire limpio de las ciudades, el
agua limpia de los rios, los barbechos de las tierras que
necesitan descansar, el consumo de temporada y por
necesidad. Reducir, reducir y reducir. Si esta crisis sirve
para recuperar una vida mds lenta, més auténtica y més
sencilla, habré servido para algo. Si no, habra sido un
fracaso mas.

Los deberes en tiempos de crisis

Dejemos de mandar deberes como si no hubiera un ma-
fAiana. Cada profesor con una herramienta distinta en una
espiral que no lleva a ninguna parte. Tocara reflexionar
también sobre ello, no ahora sino cuando acabe la crisis.
Ahora estamos sobreviviendo como podemos, tenemos
que dejar de saturar a los chicos y las chicas. Que apren-
dan a enfrentar una situacién inédita en sus vidas. Que
aprendan a convivir para después convivir mejor en los
centros. Que aprendan el valor del tiempo, del silencio,
del ocio, de la escucha, de las tareas domésticas, de la
imposibilidad de hacer lo que les venga en gana, de la
reclusién forzosa en aras del bien comin, de que no so-
mos todopoderosos ni tenemos todo bajo control. Es la
mayor leccién que podemos ensefar y aprender. Todos.

-
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EN TIEMPO DE PANDEMIA

Y la gente se quedd en
casa. Y leia libros y
escuchaba. Y descansaba y
hacia ejercicio. Y creaba
arte y jugaba. Y aprendia
nuevas formas de ser,

de estar quieto. Y se
detenia. Y escuchaba més
profundamente. Algunos
meditaban. Algunos
rezaban. Algunos bailaban.
Algunos hallaron sus
sombras. Y la gente
empezd a pensar de forma
diferente.

Y la gente sandé. Y, en
ausencia de personas que
viven en la ignorancia y
el peligro, sin sentido
y sin corazémn, la Tierra
comenzd a sanar.

Y cuando pasd el peligro,
y la gente se unid de
nuevo, lamentaron sus
pérdidas, tomaron nuevas
decisiones, sonaron
nuevas iméagenes, crearon
nuevas formas de vivir

y curaron la Tierra

por completo, tal y

como ellos habian sido
curados.

°Catherine M. 0'Meara
www.the-daily-round.com
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