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éSABIAN QUE...?

Algunos recursos sobre fumar o vapear

La actividad fisica es una forma confiable de vencer un antojo, segin Hays. «En lugar de usar nicotina para
obtener esa respuesta de “sentirse bien” en el cerebro, lo hace de forma mas natural gracias al aumento de
endorfinas que puede obtener de la actividad fisica», dice. Incluso una caminata corta puede hacer el truco, al
igual que algo divertido como jugar al ultimo frisbee, columpiarse en jaulas de bateo o hacer yoga en su
habitacion.

Los antojos pasaran, si pueden darles un minuto o dos. Usar a propésito una distraccion para distraerse del
antojo ayudara a acelerar el proceso. «Busquen actividades que mantengan su mente ocupada durante esos
pocos minutos», dice Hays. Estos pueden incluir cosas como leer un blog, escuchar masica, jugar un juego,
resolver un rompecabezas o garabatear.

Hays recomienda crear un hogar libre de tentaciones, como tirar cualquier cosa que les recuerde vapear.
AsegUrense de que su habitacidén, mochilas, carteras y bolsillos no contengan cigarrillos electrénicos y
cosas que necesiten para vapear. Luego, hdganles saber a sus amigos que estan tratando de dejar de fumar
para que no traigan articulos de vapeo a su alrededor que podrian desencadenar un antojo.

Muchas personas recurren al vapeo cuando estan estresadas, o que establece un circulo vicioso de antojos.
Hays sefiala que esta forma de enfrentar el estrés es solo una «curita». Ahora es un buen momento para
examinar sus habilidades para afrontar el estrés. «Desarrollar alternativas saludables y efectivas al estrés ahora
los beneficiaran por el resto de sus vidas. Cosas tan simples como respirar profundamente, beber agua o hablar
con un amigo son formas para revitalizarse y dejar ir el estrés», dice Hays.

Los expertos dicen que reconocer y celebrar los logros cuando estan dejando de fumar puede aumentar la
resistencia al estrés y los antojos. Incluso pasar las primeras horas es un gran logro. «<Cada momento sin tabaco
es un momento para ser recibido de buena maneray celebrado», dice Hays.



https://smokefree.gov/
https://www.cancer.org/healthy/stay-away-from-tobacco/great-american-smokeout.html
https://truthinitiative.org/
https://www.tobaccofreekids.org/
https://www.lung.org/quit-smoking/e-cigarettes-vaping/e-cigarettes-parents
https://med.stanford.edu/tobaccopreventiontoolkit/resource-directory.html
https://www.cdc.gov/tobacco/features/great-american-smokeout/index.html
https://www.lung.org/quit-smoking/helping-teens-quit/vape-free-schools

ARIZONA

Por grado, el uso de vapor aumenta a medida que los
estudiantes crecen: el porcentaje de jovenes que
informaron haber vapeado en los Ultimos 30 dias en 8°
grado es del 8.1%, el 10° grado del 15.6% del 12°
grado del 21.2% (AYS 2020).

Por género, las mujeres tienen una mayor tasa de
vapeo en los Ultimos 30 dias (16.3%) que los hombres
(23.3%)(AYS 2020).

Por raza/ etnia, los estudiantes los blancos tienen una
tasa mas alta de vapeo en los Ultimos 30 dias (17.4%)
gue cualquier otra raza / etnia (AYS 2020).

NACIONAL

Desde el 2014, los cigarrillos electronicos han sido el producto de tabaco mas utilizado
entre los jovenes estadounidenses.

En 2021, el 11.3% de los estudiantes de secundaria (1.72 millones) y el 2.8% (320,000) de
los estudiantes de escuela intermerdia informaron del uso actual de cigarrillos
electronicos.

Entre los usuarios jovenes actuales de cigarrillos electréonicos, en general, el 84.7% uso
cigarrillos electrénicos con sabor, incluido el 85.8% de los usuarios de secundaria y el
79.2% de los usuarios de escuela intermedia.

Entre todos los usuarios actuales de cigarrillos electrénicos con sabor, los tipos de sabor
mas utilizados entre los estudiantes de intermedia y secundaria fueron la fruta, seguida
de dulces, postres u otros dulces, menta y mentol.

Entre los usuarios actuales de cigarrillos electronicos de escuelas intermedias y
secundarias, el tipo de dispositivo mas utilizado fueron los desechables, seguidos de las
capsulas o cartuchos precargados o recargables y los tanques o sistemas de modificacion.
Entre los usuarios actuales de cigarrillos electronicos de la escuela secundaria, el 26.1%
informoé que su marca habitual era Puff Bar, seguida de Vuse (10.8%), SMOK (9.6%), JUUL
(5.7%) y Suorin (2.3%).

Entre los usuarios actuales de la escuela intermedia, el 30.3% informé que su marca
habitual era Puff Bar, y el 12.5% informé JUUL.
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Educate - Inspire - Grow

Bullying Parent Prevention Education

A CHANGE IN PERSPECTIVE
Tuesday, November 8, 2022 at 6:00 PM
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Participen en notMYkid en su préximo programa de educacién para la
prevencion del acoso escolar en colaboracion con SUSD. Este programa ensefia
a los padres la definicion de intimidacién, mitos comunes y conceptos erréneos
sobre el comportamiento de intimidacion, como responder eficazmente a la
intimidacion y estrategias de prevencion para prevenir, tratar y denunciar la

intimidacion.




Child Crisis Arizond

Strong families.

CLASES VIRTUALES
TRATA DE PERSONAS
MIERCOLES * 11/2+ 10 a 11:30 a.m.

La trata de personas no solo ocurre en otros paises; sucede aqui mismo en las comunidades de Arizona. Conozcan
cémo los traficantes en Arizona reclutan a sus victimas, el papel de las redes sociales y los pasos que los padres y
otros pueden tomar para proteger a los nifios. También proporcionamos ejemplos de la vida real de la trata de personas
en Arizona y explicamos lo que deben hacer si sospecha que alguien puede ser una victima.

SNAPCHAT COMO TENDENCIA DE TRAFICO DE DROGAS
MIERCOLES 11/9 + 6 a 7:30 p.m. y MARTES ¢+ 11/15+ 10 a 11:30 a.m.
Las redes sociales se han convertido en parte de la vida de nuestros hijos, lo que puede incluir algunos riesgos y
peligros. En este curso, aprenderan sobre los riesgos de usar Snapchat, como se pueden usar para acceder a
sustancias y qué pueden hacer para proteger a sus hijos de los riesgos.

PADRES SOLTEROS
LUNES * 14/11+10 a.m. a 12 p.m.
La crianza de los hijos sola viene con muchos desafios particulares. Relaciénense con otros padres mientras exploran

estrategias para criar con éxito mientras mantienen un hogar monoparental.

E-CIGS ¥ VAPEO
JUEVES ¢ 17/11+10 a 11:30 a.m.

Este tema se centrara en educar a los estudiantes sobre los mitos y percepciones comunes que rodean el vapeo y el
uso de cigarrillos electronicos. Los coordinadores proporcionaran informacion sobre la evolucion de los cigarrillos
electronicos y los peligros asociados con el dispositivo y los productos quimicos que las personas inhalan cuando los
usan.

SEGURIDAD ¥ PROTECCION EN LINEA
MARTES *11/22+6 p.m. a7 p.m.

Presentado por el Centro para la Seguridad Cibernética y la Educacién (Centro), este programa tiene como objetivo
apoyar la educacion en seguridad cibernética para los padres, incluidos temas como el acoso cibernético, la proteccion
de la identidad y la imagen en linea, la identificacién de estafas, la seguridad de las redes sociales y la seguridad
informatica.

GRUPO DE APOYO DE PADRES
CADA MIERCOLES * 12 a 1:30 p.m.

Acompafiennos para una reunion virtual a fin de encontrar apoyo en la crianza de los hijos. Conéctense con otros
padres o tutores legales para compartir sus luchas y éxitos. Nuestro especialista en Educacion Infantil y Familiar de

Child Crisis Arizona enviara un tema semanal por correo electrénico que incluye asuntos como: mantener la estructuray
las rutinas, crear limites, el autocuidado de los padres y muchos mas. No habré reunion el 11/2.

ApUntense anticipadamenteen:

— OTONO DE 2022 I

Hagan clic en los enlaces a continuacién para ver los horarios y descripciones de otofio.



http://register.communitypass.net/ChildCrisisArizona
https://childcrisisaz.org/wp-content/uploads/2022/08/2022-FallClasses_Spanish-1.pdf
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RECURSOS PARA LA SALUD MENTAL:
Hagan clic en las siguientes imagenes
pard los enlaces de estos recursos.

SUICIDE ., (B

LIFELINE & CRISIS
1-800-273-TALK (8255) LIFELINE

suicidepreventionlifeline.org

El 16 de julio de 2022 marcé el lanzamiento de 988, el nuevo niumero para
la linea de vida 988 Suicide & Crisis (anteriormente conocida como la linea
de vida nacional de prevencion del suicidio). Al igual que ya usamos el 911
para emergencias, el 988 se usara para crisis de salud mental.

El nuevo cédigo de marcacion 988 ayudara a las personas a obtener ayuda
antes de que una crisis se intensifique. Con la educaciény la
concientizacion adecuadas, todos en el pais tendran un recurso de salud
mental inmediato y accesible y aquellos en crisis no necesitaran llamar al
911 para emergencias de salud mental.



https://www.mind24-7.com/
https://sites.google.com/susdgapps.org/mental-health-services/home
https://sites.google.com/susdgapps.org/mental-health-services/home

6B The Well

A Place to Fill Up

the
parents
group

by notMYkid

Teens are facing more challenges than ever, and parents need a place to qo for
answers, support, and resources. The Parents Group, by notMYkid, is a recurring
meeting Monday night at 6PM open to parents of teens.

The Parents Group will focus on issues related to mental health, substance use,
and overall obstacles facing teens today.

THE PARENTS GROUP PRIMARY GOALS:

« To provide education about current issues that are affecting our kids and
how to best communicate and protect them.

« To provide support in a2 safe space without judgement.

« To provide access to available resources and help give parents the tools
necessary to prevent substance use and better support our kids.

We simply want to provide space for open and honest communication!

PLEASE SCAN THE OR CODE TO REGISTEROR TO BEKEPT
INFORMED OF FUTURE MEETING TIMES AND SCHEDULES.

The Parents Group, hosted by notMYkid, will be facilitated by behavioral heaith
staff to continue serving the company's mission. notMYkid is a non-profit
organization that has been meeting the unique needs facing youth and their
families in the community for over 20 years.

A4 The Well 5310 EastSheaBivd | Scottsdale, AZ 85254
Y 602.652.0163 | notmykid.org




notMYkid
tutoring

plus

MONDAYS WEDNESDAYS

GRADES 6-8 GRADES 9-12

4PM - 6PM
Structured environment for homework help
Study Group with experienced tutor lead
One-on-one instruction A
Multi-subject expertise <& -
Grades 6-12 welcome , ‘

WEEKLY
REGISTRATION
REQUIRED

s

IN PARTNERSHIP WITH

DIGNITY HEALTH, BHHS, LEGACY FOUNDATION AND GOVERN'S OFFICE FOR YOUTH, FAITH AND FAMILY!

notMYkid QO The Wel

5310 East Shea Blvd | Scottsdale, AZ 85254 | 602.652.0163 | notmykid.org
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Headspace: ofrece una AMPLIA variedad de ejercicios para meditar,
ayudar a dormir y moverse que los ayuda, sin importar cobmo se
sientan. Los ayuda a reducir la ansiedad y el estrés y a mejorar la
atencién y el estar alerta. El contenido es gratuito.

Calm: incluye meditaciones gratuitas para el estrés, dormir Y tiene
meditaciones para los nifios.

Breathe2Relax: es gratuito, disefiado por el National Center for
Telehealth and Technology para ensefar técnicas para respirar para
controlar con el estrés.

Happify: ofrece actividades y juegos basados en la ciencias con la
intencion de reducir el estrés, desarrollar la resistencia y superar los
pensamientos negativos.

MoodPath: compafero personalizado para la salud mental, que
«aprende» de sus respuestas y genera percepcién y ofrece los
recursos mas relevantes para su salud emocional.

MoodTools: una aplicacion de autoayuda orientada a la depresién.
Ofrece psicoeducacion sobre los factores de riesgo, un diario para los
pensamientos, un plan de seguridad contra el suicidio y videos.

PTSD Coach: una aplicaciéon de autoayuda del National Center for
PTSD que ofrecer educacion, evalua el PTSD y ofrece consejos faciles
de entender para control sintomas comunes de PTSD y ofrece
recursos adicionales para el tratamiento.

Quit That!: aplicacion gratuita que ayuda a los usuarios a vencer sus
habitos o adicciones. Es una herramienta de recuperaciéon pata
mantener un control y supervisar su progreso.

Medisafe: una aplicacién para recordarles los medicamentos.

Shine: una aplicacion para el cuido de si mismos que se basa en
estrategias de investigacion para ayudarlos a reducir el estrés,
estimular la autocompasién, ayudarlos con la concentracion y
combatir el agotamiento.



https://www.headspace.com/
https://adaa.org/node/2560
https://www.happify.com/
https://mymoodpath.com/en/
https://www.moodtools.org/
https://adaa.org/node/2555
https://apps.apple.com/us/app/quit-that-habit-tracker/id909400800
https://www.medisafe.com/
https://join.shinetext.com/
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Escuelas Primarias

Anasazi
Cherokee
Cochise
Desert Canyon
Hohokam
Hopi

Kiva
Laguna
Navajo
Pima
Pueblo
Redfield
Sequoya
Tavan
Yavappai

Por anunciarse
Nicole Hall

Madison Gilbreath
Lauren Loiacono
Holly Leffhalm
Sierra Rose

Glenda Henman
Virginia Mohammed
Alexa Barajas Castaneda
Por anunciarse
Mayra Nuiez

Haley Passarella
Andrea Ference

Kim Meyer

Por anunciarse

nhall@susd.orqg

madisongilbreath@susd.org
lloiacono@susd.org
hleffhalm®@susd.org
sierrarose2@susd.org
ghenman@susd.org
vmohammed@susd.org
abarajascastaneda@susd.org

mayranunez@susd.org
hpassarella@susd.org
aference@susd.org
kfowlston@susd.org
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Escuelas Intermedias

Cocopah
Desert Canyon
Ingleside
Mohave
Mountainside
Tonalea
Mckinney Vento

Laura Pederson
Cynthia O'Brien
Erin Stocking
Julie Jiménez
Laura Pederson
Sherena Small
Melissa Medvin

Ipederson@susd.org
cobrien@susd.org
estocking@susd.org
jjimenez®@susd.org
Ipederson@susd.org
ssmall@susd.org
mmedvin®@susd.org

Escuelas K-8

Cheyenne
Copper Ridge
Echo Canyon

Alexandria Fischetti
Sharon James
Brenna Fairweather

afischetti@susd.org
sjames®@susd.org
bfairweather@susd.org

Escuelas Secundarias

Arcadia
Chaparral
Coronado

Desert Mountain
Saguaro

Whitney Hess
Leah Stegman
Nicole Tarter
Karey Trusler
Karen Beatty

whess@susd.org
Istegman@susd.org
ntarter@susd.org
ktrusler@susd.org
kbeatty@susd.org

Oficina del Distrito

Directora de Apoyos Estudiantiles
Coordinador de apoyos clinicos
Segundo coordinador de MTSS
Especialista en prevencion

Esp. en Intervencion del Comport.
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Shannon Cronn
Matthew Lins
Dale Merrill
Lauren Pilato
Susan Wertheim

RNonNnaa v\ (1€ DOOI

scronn(®@susd.org
matthewlins@susd.org
dmerrill@susd.org
Ipilato@susd.org

swertheim@susd.org
i NOONRA)
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mailto:madisongilbreath@susd.org
mailto:madisongilbreath@susd.org
mailto:madisongilbreath@susd.org
mailto:hleffhalm@susd.org
mailto:srose@susd.org
mailto:ghenman@susd.org
mailto:vmohammed@susd.org
mailto:abarajascastaneda@susd.org
mailto:vdiaz@susd.org
mailto:kserra@susd.org
mailto:aference@susd.org
mailto:kfowlston@susd.org
mailto:mweissfeld@susd.org
mailto:mweissfeld@susd.org
mailto:estocking@susd.org
mailto:nhall@susd.org
mailto:lpederson@susd.org
mailto:ssmall@susd.org
mailto:mmedvin@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:sjames@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:lstegman@susd.org
mailto:ntarter@susd.org
mailto:ktrusler@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:afischetti@susd.org

