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1 Contextualizacion de Ila

Jornada de Tutoria Virtual




Estimados tutores de la BENV

Ante la situacién de contingencia que vivimos, nos hemos
visto en la necesidad de trascender de un trabajo
presencial a uno a distancia de manera virtual, a través de
diversos medios de comunicacion sincronica y asincronica; con
la finalidad de salvaguardar el buen término del semestre B
Ciclo Escolar 2019-2020 vy dar continuidad a los procesos de
aprendizaje programados desde el inicio en el calendario
escolar.

Como todos sabemos, por situaciones climatolégicas, la
primera Jornada de Tutoria Académica no pudo llevarse a cabo
en la fecha establecida, por tal motivo el equipo técnico del
Area Institucional de Tutoria, les recuerda que desde el inicio
del semestre B, se tenia calendarizada una jornada de
Tutoria Individual a desarrollarse el proximo miércoles 24
de junio del presente, misma que se llevara a cabo de
manera virtual.

Cabe senalar que esta Jornada estara destinada para el trabajo
tutorial con alumnos de 1° a 3° de todas las licenciaturas;
teniendo en cuenta que los estudiantes de 4° han llevado un
acompanamiento de sus directores de titulacién y asesores a
lo largo del ciclo escolar.
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2 Consideraciones previas

a la Jornada de Tutoria Virtual
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Tutores, con la finalidad de prever el buen desarrollo de Ia
Jornada de Tutoria Virtual (JTV), el equipo técnico del area
institucional de Tutoria les hicimos llegar a sus correos
personales los nombres vy correos electronicos de sus
tutorados con la finalidad de que establecieran contacto
previo con ellos vy acordar los medios a través de los cuales
llevarian a cabo dicha JTV.

Sabemos que cada uno de ustedes ha tenido a bien
experimentar con diversos medios o plataformas para llevar a
cabo su trabajo a distancia; sin embargo, en el ANEXO 1.
Opciones digitales, encontraran algunas sugerencias para
apovar en la decision del medio o plataforma virtual que les
permita llevar a cabo esta actividad tutorial, considerando sus
propias necesidades.
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Con la intencidn de que el equipo técnico del area de Tutoria,
se encuentre atento a cualquier duda o comentario por parte
de los tutores-tutorados durante la JTV, se han establecido
horarios para cada licenciatura, tal como se muestra a

continuacion:

JORNADA DE TUTORIA VIRTUAL (JTV)
MIERCOLES 24 DE JUNIO DE 2020

LICENCIATURA HORARIO

EDUCACION PRIMARIA 9:00 - 10:00
EDUCACION PREESCOLAR 10:00-11:00
EDUCACION ESPECIAL/INCLUSION EDUCATIVA 11:00-12:00
EDUCACION FISICA 12:00-13:00
EDUCACION TELESECUNDARIA 13:00 - 14:00

NOTA. Cabe seiialar que el tiempo para desarrollar la JTV sera de 30 a
40min. En caso de no poder desarrollarla en el horario propuesto,
podran realizarlo en cualquier otro momento del dia que se adapte a
cada tutor-tutorado, previo acuerdo.
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4 Por ultimo, tenemos la certeza que algunos tutores ya han

establecido comunicacion con sus tutorados; y para otros
sera su primera oportunidad, por lo que les ofrecemos
actividades distintas dependiendo de cada caso.

En el siguiente cuadro, podran visualizar las opciones de
actividades:

Esta dirigida para aquellos tutores que no han tenido ningun acercamiento con sus
tutorados; o que si lo han tenido, ha sido Unicamente para compartir datos de
contacto.

El objetivo de esta opcidn es establecer un primer contacto con sus tutorados
para dar a conocer las generalidades de la tutoria, asi como generar un diagnostico
que le permita al tutor plantear acciones tutoriales en beneficio de las
necesidades que presenten sus tutorados y dar seguimiento en un futuro
inmediato.

Esta dirigida para aquellos tutores que si han tenido acercamiento con sus
tutorados v que incluso ya pudieron desarrollar las actividades planteadas en la
Guia para operar la primera Jornada de Tutoria Académica (febrero 2020).

El objetivo de esta opcidn es dar seguimiento a las acciones que han
emprendido con sus tutorados vy el replanteamiento de las mismas a mediano
plazo con el fin de cerrar el semestre y dar inicio al préximo ciclo escolar bajo esta
nueva normalidad. Dentro de esta opcion se sugieren dos dinamicas de trabajo, la
primera enfocada en el apoyo para la conformacién de un cronograma de
actividades que le permita a los tutorados una reorganizacion de su tiempo vy
hacer uso efectivo del mismo; la segunda consiste en hacer una reflexién actual
de la pandemia, para detectar nuevas areas de oportunidad en los tutorados y con
ello replantear las acciones tutoriales.

Nota: cada tutor decidira la opcién que va a desarrollar en la JTV
del préximo miércoles 24 de junio de 2020.
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Opcion A

Opcion B
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Opcion A

Las actividades descritas a continuacion, constituyen una propuesta de trabajo
para desarrollar con los tutorados en la Jornada de Tutoria Virtual, sin embargo,
aludiendo a la experiencia de todos los tutores, pueden ser adaptadas,
modificadas o sustituidas, segin lo consideren pertinente, teniendo en
cuenta que este acercamiento virtual tiene como propdsito identificar a
sus tutorados, conocer sus principales metas y motivaciones como
estudiantes de la BENV, sensibilizarlos en el tema tutorial y animarlos a
formar parte de la diada tutor-tutorado.

TEMA TIEMPO

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Bienvenida a la 10
JTV. minutos

e Se sugiere a los tutores iniciar la Jornada dando la bienvenida a
los tutorados vy les solicita se presenten compartiendo su
nombre y grado, ademds de dar respuesta al siguiente
cuestionamiento: ;Qué actividades, ademas de lo académico,
has realizado durante esta contingencia?.

e Dialogan sobre la importancia de contar con sus numeros
telefonicos para tener una mejor comunicacién; por lo que
solicita y toma nota de los nimeros de celular de los tutorados
y dan lectura al siguiente texto:

Consciente de que los medios electrénicos, constituyen una
fuente valiosa de comunicacién, siempre y cuando se utilicen de
forma responsable y respetuosa, manifiesto mi
CONSENTIMIENTO, para que mi docente tutor, me haga llegar, a
través de correos electronicos o Whatsapp, informacion relevante
y util para mi crecimiento personal y profesional, exceptuando
cadenas, memes u otro tipos de expresiones no académicas;
asimismo, autorizo que me haga llegar recordatorios o citatorios
para llevar a cabo la accion tutorial en espacios y tiempos
acordados previamente.

e Lo anterior con la finalidad de hacer una votacion de comun
acuerdo en el tema de la comunicaciéon entre el tutor vy
tutorados. Y en la medida de lo posible con la anuencia de
todos conformar un grupo de Whatsapp.
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TEMA

TIEMPO

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

;Quéesla
tutoria?

10
minutos

e Se recomienda comentar con los tutorados que la Tutoria
Académica en la BENV, constituye una actividad inherente al
docente normalista que implica un proceso de
acompafiamiento en la formacién del estudiante durante su
trayectoria escolar, con la finalidad de propiciar su eficiencia
terminal.

e Posteriormente se sugiere presentar el siguiente texto,
invitando a que los tutorados participen dando lectura:

La tutoria es ante todo un espacio para la reflexién y el andlisis
que permite el conocimiento de si mismo, la_busqueda de
alternativas vy acciones en el caminar del estudiante. Lo
importante no es lo que el tutor pueda descubrir en el alumno,
sino lo que pueda ayudarle a éste a descubrir de si, no las
alternativas, soluciones vy acciones que construya, sino la
reflexién y el apoyo que le brinde para que sea el alumno el que
las elabore e implemente. El programa de tutoria se asume como
un coadyuvante mas en el logro de la «formacién integral». Su
intervencién estd dirigida prioritariamente a una dimension
actitudinal del alumno, a largo de su trayectoria escolar, que le
permitira organizar, planear y evaluar permanentemente sus
actividades académicas vy personales, desarrollar una actitud de
vigilancia de si mismo vy de su proceso formativo, para anticiparse
a los problemas, superar limitaciones, explorar sus capacidades,
potencialidades v posibilidades, enfrentar retos y tal vez, lo mas
relevante, asegurarse que invierte y aprovecha al maximo tanto
los recursos personales, como los de su ambiente familiar, social e
institucional (Gonzalez, 2018, p. 14).

e Se sugiere hacer hincapié a los tutorados que el
acompafamiento que se llevard a cabo durante su trayecto
formativo debe caracterizarse por una relaciéon de cercania
donde predomine la confianza y el respeto mutuo que conlleve
al logro de los conceptos subrayados en el texto anterior.

e Es importante escuchar la participacién de los tutorados para
emitir opiniones al respecto del texto anterior.
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TEMA TIEMPO DESCRIPCION DE ACTIVIDADES
® En esta actividad se dard a conocer de manera concreta a los
tutorados que en este proceso tutorial existen funciones
especificas del tutor y responsabilidades de los tutorados.
Funciones del tutor:

v’ Participar activamente en las jornadas.

v Establecer agenda de sesiones, normas de convivencia y
de comunicacion con sus tutorados.

v' Escuchar y coadyuvar al tutorado.

v’ Establecer en conjunto con el tutorado un plan de accién
con objetivos claros y acciones que permitan responder a
las necesidades detectadas.

v Buscar los apoyos necesarios.

Funciones del v Acompaiiar el proceso formativo de los estudiantes con
tutor y 8 base en el respeto mutuo, la colaboracion y la confianza.
responsabilidades | minutos | Responsabilidades de los tutorados:
de los tutorados v' Participar activamente en las jornadas y reuniones, vy
acudir con puntualidad.

v’ Establecer, en conjunto con su tutor, agenda de sesiones,
normas de convivencia y de comunicacion.

v’ Establecer en conjunto con el tutor un plan de accion con
objetivos claros y acciones que permitan responder a las
necesidades detectadas.

v Durante el acompafiamiento debe reflejar respeto,
colaboracién y confianza.

Se invita a los tutorados a tener en cuenta ambos aspectos

para llevar a cabo la accion tutorial sin contratiempos vy

cuestiona si tienen alguna duda al respecto.

Se comparten y analizan las principales temdticas que puede

atender el tutor, y que generalmente guardan una relacién

estrecha con los procesos cognitivos y afectivos de su
aprendizaje, algunas son:

v'Orientacion para tramites y servicios

Temas que 5 v'Apoyo en progeso's adaptativos
: . v'Procesos motivacionales
atiende el Tutor. | minutos

v'Orientacion sobre temas académicos, mercado laboral
v'Organizacién de tiempo

v'Entre otras.

Se invita a los tutorados a tener un acercamiento en lo
individual para poder ir concretando los temas en los que
requieran apoyo v dar seguimiento en lo sucesivo.
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TEMA

TIEMPO

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

Toma de
acuerdos

5
minutos

e Para concluir la Jornada de Tutoria Virtual es necesario que se
consideren los siguientes acuerdos:

v’ Estar en contacto por medio del grupo de Whatsapp o

correo electrénico para tematicas relacionadas con la accion
tutorial.

Se recomienda enviar a los tutorados el ANEXO 2. Guion
de preguntas, que deberan responder y remitir al tutor
con la finalidad de conocer algunos aspectos relevantes que
permitan contar con un diagndstico general y estar en
posibilidad de ir  vislumbrando las  acciones
posteriores. Establecer fecha de envio y fecha de recepcién
de los guiones.

Para el caso de los tutorados de 1° Y 2° con base en los
Guiones de preguntas se sugiere establecer un plan de
actividades que permitan atender las necesidades que
presentan y programar una nueva fecha de reunion.

En el caso de los tutorados de 3°, los Guiones de preguntas
seran un insumo para sus directores de titulacién/asesores
de cuarto afio en el siguiente semestre.

Cierre de la
JTV.

2
minutos

Se agradece el tiempo destinado para la realizacion de la
Jornada de Tutoria Virtual y sugiere compartir la siguiente
frase:

Nunca desistas de un suefio. Solo trata de ver las sefiales que te

lleven a él.
Paulo Coelho.




Opcion B

Las actividades que se proponen en esta opcion permitiran dar
seguimiento a las acciones que han emprendido con sus tutorados v el
replanteamiento de las mismas a mediano plazo con el fin de cerrar el
semestre y dar inicio al proximo ciclo escolar bajo esta nueva normalidad.
Cabe sefalar que de acuerdo a la experiencia de todos los tutores, las
propuestas pueden ser adaptadas, modificadas o sustituidas, segun
lo consideren pertinente, teniendo en cuenta los avances del trabajo
tutorial que han desarrollado.

En esta modalidad, se proponen 2 dinamicas de trabajo en donde los
tutores podran elegir la que mas se adapte a las circunstancias del
proceso en que se encuentren con sus tutorados:

1.- Conformacidon de cronograma de rutinas de actividades.
2.- Reflexion sobre la situacion actual de la pandemia.

TEMA TIEMPO DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

® Se sugiere iniciar la jornada dando la bienvenida a los
tutorados, preguntando acerca de ;cdmo se sienten en
este dia?, agradecer su disposicion para conectarse y
5 minutos participar en la jornada, asi como recordarles lo
importante que es mantenerse en contacto durante
este periodo de contingencia.

Bienvenida a la
JTV.

14




TEMA TIEMPO DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

® Se sugiere que en plenaria con la participacion de los
tutorados, se de lectura al ANEXO 3. Acciones para la
organizacion de actividades.

® Posterior a la lectura del anexo, se recomienda enfatizar
que el uso efectivo del tiempo es fundamental para
cumplir con las actividades del dia, por lo tanto no existe
una receta para su organizacién, dependera de cada
tutorado con base en su experiencia organizar el tiempo
para responder a cada una de sus necesidades.

® Para continuar con esta dinamica, se sugiere proyectar el
ANEXO 4. Comenzando una practica de planificacion,
donde se presentan 12 de consejos de planificacion que
apoyaran en la conformacion de sus cronogramas.

Dindmical:
Conformacion ® Se propone que los tutorados vayan dando lectura a cada
de cronograma 30 consejo y compartan alguna aportacion al respecto.
de rutinas de minutos
actividades. ® Se sugiere que retomen el consejo 3 del anexo en mencion y

escriban tres tareas que consideren mas importantes a
realizar en el transcurso de una semana, entre ellas pueden
ser sus clases en linea a las que deba conectarse,
elaboracion de tareas, actividades, proyectos finales;
actividades recreativas, familiares, entre otras. A estas tres
actividades deberan establecer la fecha y tiempo de
realizacion.

® (Con base en el ejercicio previo, se invita a cada tutorado a
que de manera individual elabore su cronograma en donde
no olvide también incluir una rutina que les permita
organizar sus horarios de suefio, alimentacion, hidratacién y
la incorporacién de actividades extraescolares de su
preferencia para beneficiar su estado de salud fisico vy
emocional.
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TEMA TIEMPO DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

® (Con base en los conocimientos previos que se tienen sobre
la contingencia sanitaria por COVID189, se sugiere reflexionar
considerando las siguientes preguntas detonadoras:

v' ;Qué opinion tienen en cuanto a las directrices que han
establecido las autoridades del sector salud y algunos
actores politicos ante la pandemia actual; ;Debemos salir

. i i : ?
Dinimica 2: a la nueva normalidad o continuar quedandonos en casa
Reflexion
sobre la

situacion

v' ;Cémo ha impactado el distanciamiento social en tu vida

30 personal y qué acciones has desarrollado o puedes

. implementar para enfrentarlo, considerando que esta

actual de la minutos situacion de distanciamiento puede continuar?

pandemia.

® Se recomienda a los tutores moderar las intervenciones de
sus tutorados y guiar el analisis en un marco de respeto v
tolerancia alas opiniones de cada uno.

® Esta reflexién permitira a los tutores y tutorados replantear
las acciones que han realizado hasta el momento, y tomar
acuerdos que permitan dar seguimiento al proceso tutorial
realizado.

® Para concluir la Jornada de Tutoria Virtual es necesario que
se considere lo siguiente:

v’ Estar en contacto por medio del grupo de Whatsapp o
correo electrénico.

v’ Establecer una nueva fecha de reunidén, para dar
seguimiento a los acuerdos establecidos, con base en la

Cierre de laJTV. | 5 minutos dinamica que se haya desarrollado en esta jornada
virtual.

v Considerando las necesidades de los tutorados, podran
establecer sesiones de trabajo de manera individual.

v En aquellos casos, en donde se retnen tutorados de otros
grupos o grados, se sugiere generar una identidad de
grupo donde prevalezca el compafierismo y el apoyo
mutuo en los procesos formativos.
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Posterior a
4 |la Jornada de Tutoria Virtual

;Qué debemos hacer?




Tutores

Una vez realizada la Jornada de Tutoria Virtual y a efecto
de otorgar las Constancias de participacion como
tutores durante el semestre B ciclo escolar 2019-2020,
se les solicita amablemente integren las acciones
tutoriales desarrolladas hasta el momento, en el
instrumento Bitacora del tutor (ANEXO 5).

Dicho instrumento debidamente requisitado y firmado
debera remitirse de manera escaneada al enlace de
licenciatura (ANEXO 6: Datos de contacto de enlaces ) a
mas tardar el viernes 3 de julio de 2020.

Nota:
El formato editable de la Bitacora del Tutor,
sera remitido via correo electrénico
a cada tutor previoa la JTV.

iMuchas gracias por su participacién!

SH ; % Jornadade T gB



5 Anexos

Anexo 1. Opciones digitales

Anexo 2. Guion de preguntas para tutorados
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Anexo 5. Formato de Bitacora del Tutor

Anexo 6. Datos de contacto de enlaces
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Anexo 1. Opciones digitales

Estimado tutor, a continuacion le presentamos una serie de opciones de
aplicaciones vy plataformas que puede utilizar para brindar
acompanamiento virtual a sus tutorados:

Aplicacion Consideraciones Tutorial

Si ya activé su cuenta institucional de Google
Suit @normales.mx, proporcionada por
DGESPE, a través de las coordinaciones de
licenciatura, tiene la opcién de utilizar esta
App con todos sus recursos, entre ellos la
posibilidad de grabar. En caso de no haberla
activado aun, puede acceder a la version | https://www.youtube.com
gratuita a través de cualquier cuenta de | /watch?v=ivGE1LPZspU
Gmail.

Ventajas: Cuenta con tiempo ilimitado; su
interfaz es muy facil de utilizar; puede
utilizar laptop o celular; cuenta con buenos
filtros de seguridad.

Desventajas: Requiere un internet estable ya
que de lo contrario baja la calidad del audio y
video.

Meet

Si ya tiene su correo institucional
@msev.gob.mx, es una excelente opcidn.
Para usarla solo debe ingresar a
https://www.office.com/ o descargar la
aplicacion Teams en su celular e ingresar con
su correo y contrasefa. Después ir a pestaia
calendario y programar una reunién. Si
Microsoft | agrega a los participantes por e-mail les

Teams llegard automaticamente un mensaje con el
enlace. https://www.youtube.com
° Ventajas: También puede ingresar con | /watch?v=IdYe67gjUAl
cuentas pertenecientes a Microsoft (Hotmail

y Outlook). La calidad de audio y video es

muy buena. Ademds, cuenta con gran
privacidad durante las videollamadas.
Desventajas: Los alumnos también deben
ingresar a la web de office o tener
descargada la misma aplicacion e ingresar
con cuentas de Microsoft.
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Aplicacion

Whats App

Consideraciones

Ventajas: Se realiza desde el celular lo que
puede ser factible para muchos tutoradaos;
es relativamente econdémica dependiendo de
su duracidn, sino se cuenta con Wi-Fi; es muy
facil de utilizar.

Desventajas: En la version mas actualizada
solo se puede conectar con 8 personas a la
vez, incluyéndose uno mismo; el audio suele
distorsionarse si se realizan movimientos
bruscos con el dispositivo.

Tutorial

https://www.youtube.com
/watch?v=fN370xDfyZE

Messenger
rooms a
través de
Whats App

4l

Ventajas: Permite tener conexidn hasta con
50 personas a la vez sin importar si cuentan
con Messenger; tiene buena resolucién en
audio vy video, permite opciones como
difuminar el fondo, usar filtros, etc.
Desventajas: Se requiere tener la ultima
actualizacion de Whats App; quien realiza la
llamada debe contar con Messenger para
poder crear la sala.

https://www.youtube.com
/watch?v=qQHizex|LvY

Ventajas: Su interfaz es muy facil de utilizar y

Goto tiene una excelente resolucion tanto en | https://www.youtube.com
meeting | audio como en video. No tiene limite de | /watch?v=wCqjsizQalY&t
tiempo. -80s
@ Desventajas: Cuenta con una version gratuita | =
que solo esta disponible por 14 dias.
Ventajas: Permite realizar videollamadas
Skype gratis hasta con 50 participantes; no tiene
limite de tiempo; cuenta con gran privacidad. | https://www.youtube.com
g Desventajas:  Mantener la  aplicacion | ,,yatch?v=UvMw-HC50hU
descargada alenta el sistema de la laptop o el
celular. Se requiere cuenta de Microsoft.
Ventajas: Es muy facil de usar, su interfaz es
Jitsi muy moderna. https://www.youtube.com/

Desventajas: El organizador requiere tener
buena banda ancha para que el audio y el
video sean efectivos, de lo contrario hay
retrasos e interferencias en el audio.

watch?v=tR3mKe8wFVA
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Aplicaciéon

Zoom

Consideraciones

\Ventajas: La version gratuita es
permanente, es decir, no limita el
nimero de dias que puedes
utilizarla; permite contactar con
hasta 100 personas a la vez; aun
con conexién de internet pobre
mantiene una buena resolucién vy
buen audio; puede usarse en laptop
o celular.

Desventajas: La version gratuita
solo permite una duraciéon por
videollamada de 40 minutos; se
requiere instalar un ejecutable; se
reconoce que ha tenido muchos
atentados a su seguridad, por lo que
su uso podria poner en riesgo a
nuestros tutorados.

Tutorial

https://www.voutube.com/watc
h?v=0SR1s tNauk

Webex

Q

Ventajas: La version gratuita
permite hasta 100 participantes;
por la contingencia las video
llamadas no tienen limite de
tiempo.

Desventajas: La version gratuita no
tiene mucha nitidez en video, el
audio suele ser retardado.

https://www.youtube.com/watc
h?v=wLk8SI80ap8

Telmex
meeting

Ventajas: Permite hasta 200
participantes: la calidad de audio y
video es excelente; es muy facil de
utilizar; los invitados no requieren
tener cuenta; puede utilizarse en
celular o laptop.

Desventajas: La versidon gratuita
solo estara disponible hasta el 30
de junio, después se debe cancelar
o bien consultar los precios
disponibles; el creador de la video
llamada requiere ser cliente Telmex.

https://www.youtube.com/watc
h?v=a6G59w85elLk
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Anexo 2. Guion de preguntas para tutorados

Estimados tutorados,
Favor de responder a cada una de las preguntas y enviar a su tutor.

1. ;Cual es mi situacién actual en mi vida y en la escuela?

2. ;Qué cambios quiero lograr en mi vida y la escuela?

3. Si pudiera cambiar algo de mi, ;que cambiaria?

4. ;Desde cuando y como inicie a pensar en elegir esta carrera?

5. ¢Cudles son las 3 principales situaciones o experiencias que
influyeron en mi toma de decisién vocacional?

6. ;Como me di cuenta que era la carrera que yo queria estudiar?
7. ¢Cudles son mis suefios y anhelos?
8. ;Cudles mis grandes miedos?

9, ;Cuales son mis metas en la vida: como persona, estudiante, en
familia y escuela, en las areas: intelectual, fisica, emocional y social?

10. ;Cudles son las fortalezas, habilidades y valores que me distinguen
como persona?

jMuchas gracias por tu valioso apoyo! .

%‘%’ L3 da d
[0 Jornada




Anexo 3. Acciones para la organizacion de actividades

La situacion que se vive actualmente nos ha dejado al descubierto nuevas
experiencias, el distanciamiento social manteniéndonos todo el dia dentro de casa,
ha ocasionado que emerjan nuevas emociones y sensaciones corporales que antes
podrian parecer desconocidas.

A continuacion se describirdn acciones para apoyar a los tutorados a establecer
horarios que faciliten la organizacion de una rutina que les permita recuperar sus
habitos alimenticios, de suefio y de estudio para evitar la saturacién de actividades
escolares que les provoquen emociones asociadas a la ansiedad, estrés vy
depresion.

1. Es necesario establecer que no hay una receta mdgica para garantizar
que se aproveche el tiempo durante el periodo de contingencia vy
aislamiento en casa, el tutorado debera encontrar la mejor forma de
transitar por esta experiencia con las herramientas personales con que
cuentay con el apoyo del tutor, amigos y familiares.

2. El contacto entre seres humanos es importante, por lo tanto se sugiere a
los tutorados, que a medida de lo posible, puedan estar en comunicacion
directa con amigos v compaiieros de clase, en redes sociales o plataformas
de videoconferencia para compartir reflexiones personales sobre los temas
aprendidos en los cursos, situaciones personales y estados emocionales
que les garanticen sentirse escuchados entre ellos mismos.

3. La organizacion del tiempo en casa para hacer tareas escolares, labores
domésticas y conectarse a clases en linea es vital para que el tutorado
funcione adecuadamente en esta dinamica, por eso se le solicita al tutor
que le brinde el apoyo necesario para planificar las fechas y los dias de
entrega de tareas y proyectos, poniendo mayor atenciéon en aquellas
asignaturas donde el tutorado presenta riesgo académico.

UNICEF, Plan CEIBAL, & Administracion Nacional de Educaciéon Publica. (2020, abril). Apoyo
psicoemocional para familias durante la cuarentena por el Coronavirus (1). Recuperado de
https://www.unicef.org/uruguay/media/2761/file/Apoyo%20psicoemocional%20para%20las%20f
amilias%20durante%20la%20cuarentena%20por%20el%20coronavirus.pdf
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Anexo 4. Comenzando una practica de planificacion

Mantener la estructura puede hacer maravillas para su bienestar mental. Las
rutinas lo ayudan a aumentar su sentido de control y a calmar los sentimientos de
agobio.

Consejos de Planificacién

1. Programa descansos regulares.
Considera tiempo para tomar tu bebida favorita conscientemente o
concéntrate en tu respiracion.

2. Escribe una lista semanal de objetivos.

Identifica lo que necesitas hacer para lograr sus objetivos semanales. Divide
las tareas en pasos mas pequefios y tachalas a medida que avanzas para
mantener una sensacion de progreso durante el dia.

3. Identifica 1-3 “Tareas mas importantes”.
Crear una lista diaria te ayuda a priorizar tus tareas mas importantes vy
urgentes.

4, Revisa tus articulos tachados al final del dia.
Hacer un balance de tus logros puede ayudar a impulsar el bienestar mental.

5. Prueba una aplicacién de lista de tareas.
En caso de preferir un formato digital Goog/e Keep, es una gran opcion.

6. Experimenta con técnicas de productividad
Puedes buscar sobre la 7écnica Pomodoro.

The wellness society. (2020). Libro de ejercicios para la Ansiedad por Coronavirus [Epub] (1.2 ed., Vol. 1).
Recuperado de https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/04/Spanish-Managing-
Coronavirus-Anxiety-Workbook.pdf
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7. Escribe tu lista diaria de tareas la noche anterior.

Es posible que puedas comenzar a trabajar de inmediato, ayuda a aumentar
tu productividad. Ademas, esta practica puede ayudarte a despejar tu
mente.

8. Ordena tu espacio de trabajo al final del dia.
Investigaciones han concluido que los entornos desordenados interfieren
con la capacidad de concentrarse.

9. Decidir un horario de suefio regular.
Cuando se trata de mejorar el suefio, las investigaciones sugieren que
mantener un horario de suefio regular es de gran importancia.

10. Crear un ritual para el final del dia laboral.

Para hacer cumplir los limites de la vida laboral, puede que resulte Util crear
un ritual al final del dia, como cambiarse a ropa cdmoda, desconectar el
correo electronico del trabajo y poner algo de musica.

11. Crear tradiciones familiares semanales.

Fortalecer las rutinas familiares a través de tradiciones como “Viernes de
juegos” vy “Lunes de pelicula” (Se pueden buscar ejemplos en internet
consultando: “Guias de rutinas familiares")

12. Ser amable contigo mismo.

Es posible que de repente tengas pensamientos recurrentes que ocasionen
sensaciones corporales incomodas. Recuerda que estas haciendo lo mejor
que puedes con las habilidades que tienes.

The wellness society. (2020). Libro de ejercicios para la Ansiedad por Coronavirus [Epub] (1.2 ed.,
Vol. 1). Recuperado de https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/04/Spanish-
Managing-Coronavirus-Anxiety-Workbook.pdf
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Licenciatura

Licenciatura en

Anexo 6. Datos de contacto de enlaces

Enlace responsable

Dra. Ana Estela

Contacto via WhatsApp v correo
electrénico institucional

2281218317

Educacion Marrero Pacheco tutoriasbenv.preescolar@gmail.com
Preescolar

Licenciatura en Psicéloga. Lilian 2281090972
Educacién Bonilla Cortés tutoriasbenv.primaria@gmail.com
Primaria

Licenciatura en | L.E.E. Maria Gabriela 2281248088
Educacion Balderas Contreras tutoriasbenv.fisica@gmail.com

Fisica

Licenciatura en
Educacion Mtro. Adolfo Vasquez 2281648548
Especial/ Garcia tutoriasbenv.especial@gmail.com
Inclusion
Educativa

Licenciatura en | Mtro. Gabriel Vargas 2282579250
Educacion Mendoza tutoriasbenv.telesecundaria@gmail.com

Telesecundaria

Apoyo
Técnico

Ing. Victor Ranulfo
Lara Hernandez

2282848788
tutorias.benv@gmail.com

Responsable
de Area

Profr. Carlos Edher
Pérez Lopez

2281337273
tutorias.benv@gmail.com
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