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¢SABIAN QUE...?

Diciembre es el mes nacional
de fiestas en familia
sin estrés?

How to Reduce Holiday Stress in Children

Stick to their usual routine Make sure they get outside Don't overschedule
as much as possible

Make time for peace and quiet Remind them the holidays are _
about gratitude and kindness sdalitslfzebiefe il el s




WHAT ARE THE HOLIDAY
BLUES?

and 24% say the holidays affect them a lot.

So, what are they?

The Holiday Blues are temporary feelings of anxiety or depression
during the holidays that can be associated with extra stress, unrealistic
expectations or even memories that accompany the season.

The difference between the holiday blues and clinical anxiety or
depression is that the feelings are temporary. However, short-term
problems must still be taken seriously because they can lead to
long-term mental health conditions.

Tips for avoiding
the Holiday Blues

Stick to normal routines as much as possible.
Get enough sleep.

Take time for yourself, but don’t isolate yourself. Spend time
with supportive, caring people.

Eat and drink in moderation. Don’t drink alcohol if you are
feeling down.

Get exercise—even if it’s only taking a short walk.
Make a to-do list. Keep things simple.

Set reasonable expectations and goals for holiday activities
such as shopping, cooking, entertaining, attending parties or
sending holiday cards.

Set a budget for holiday activities. Don’t overextend yourself
financially in buying presents.

Listen to music or find other ways to relax.

Remember

The holiday blues are short-term. Be patient. Take
things week by week or day by day.

National Alliance on Mental lliness

Leam more at http://www.nami.org/holidayblues




Join notMYkid for their upcoming prevention education on Anxiety and Stress in
partnership with SUSD.

THURSDAY
DECEMBER 8, 2022
6:00-7:00 PM

This program teaches parents:
» The difference between anxiety and stress
« The short and long-term effects of anxiety and stress
« The source and signs of youth anxiety
» How to help youth adapt and overcome anxiety

« Ways adult can balance their own wellness

Opportunities to ask our expert preventionist questions
will be available after the presentation.

FOR ADULTS ONLY - CONTENT NOT SUITABLE FOR CHILDREN

notMYkid Lane Krumpos 1)
R o
Lcdolval dordcda Communications & Engagement Manager e i M‘M
lane@notmykid.org SCHMOOL DISTRICT
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Child Crisis Arizondgl

Strong families.

CLASES VIRTUALES

CRIANDO HIJOS E HIUAS
JUEVES *12/1+10a.m.a 12 p.m.

Los padres juegan un papel crucial en la vida de sus hijos. Comprendan el efecto que tanto los padres como las madres tienen en la vida de sus
hijos mientras exploran consejos y estrategias para criar a hijos e hijas saludables.

LA CRIANZA DE LOS HIJOS EN SINTONIA
JUEVES ¢ 12/8 10 a.m. a 12 p.m.
Informacion y estrategias para la crianza compartida de los hijos, ya sea que estén en el mismo hogar o en hogares
separados. Exploren su estilo de crianza y motivacion a fin de crear una base para abordar la crianza de los hijos y apoyar
alin mas a sus hijos para que se conviertan en adultos sanos.

CONTROL DE LA IRA PARA NINOS

MARTES *12/6 Y 12/13 10 a.m.a 12 p.m.
Aprendan habilidades y técnicas para ayudar a su hijo en el control de su propia ira. Por lo general, se ensefia como un
programa para padres e hijos, pero esta sesion sera solo para padres.

DESARROLLO DEL NINO
LUNES 12/12+6 a 8 p.m.

Una visién general de los hitos fisicos, cognitivos, sociales y emocionales apropiados para el desarrollo desde el nacimiento
hasta los 11 afios. Aprendan a como ayudar a tratar los rasgos claves dentro de cada etapa del desarrollo.

DISCIPLINA CONSCIENTE
LUNES Y MIERCOLES ¢ 12/12Y 12/14+10 a.m. a 12 p.m.

La disciplina consciente es un enfoque que se basa en la evidencia e informado sobre el trauma para la crianza de los hijos.
Aprendan las maneras para controlar sus emociones mientras ayuda a su hijo a controlar las suyas, lo que lleva a una
relacion mas fuerte entre padres e hijos. Aprendan maneras de resolver problemas durante comportamientos dificiles y usen
consecuencias efectivas como padre. Este programa se centrara en el aprendizaje socioemocional de su hijo.

INTIMIDACION; SIGNOS, SINTOMAS ¥ SOLUCIONES
JUEVES *12/15+6 a 8 p.m.
Un acosador se define como un individuo que busca a otros que son vistos como vulnerables, con la intencién de causar
dafio. La intimidacién es una realidad para nuestros jévenes, y es importante conocer sefiales y estrategias para apoyar a
aquellos que estan intimidando y siendo intimidados..

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 electronico que incluye asuntos como: mantener la estructura y las rutinas, crear
limites, el autocuidado de los padres y muchos mas.

ApUntense anticipadamenteen:

OTONO DE 2022

Hagan clic en los enlaces a continuacion 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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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: compafiero 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, evalia 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

NonNnaa 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

