
¡Bienvenidos de vuelta!
Conforme regresamos de vuelta a clases a nuestros planteles escolares virtuales, los

estudiantes crean nuevas relaciones, exploran las plataformas digitales y completan

tareas difíciles. Los estudiantes necesitan habilidades socioemocionales para tener

éxito en estos entornos virtuales cuando colaboran con los compañeros y perseveran

en las lecciones.

Durante los dos últimos años, el SUSD ha estado utilizando en los planteles escolares

de las escuelas primarias un plan de estudios basado en la investigación que se llama

Sanford Harmonyon con el fin de brindarles a todos los estudiantes aprendizaje

socioemocional (SEL). El aprendizaje socioemocional desarrolla la comprensión de los

estudiantes de las emociones y les ofrece habilidades para formar relaciones estables.

Estamos muy contentos de que Sanford Harmony ahora ofrece Harmony at Home, una

plataforma en la que los padres pueden acceder actividades socioemocionales para

reforzar las habilidades de SEL que se enseñan en la escuela. Por favor sigan este

enlace https://www.sanfordharmony.org/harmony-at-home/ y hagan clic en get started.

Las paginas contienen estupendas lecciones, apropiadas para el grado, que los padres

pueden usar en la casa para enseñar empatía, habilidades de comunicación,

competencias para formar relaciones y habilidades para resolver problemas.

Por favor comuníquense con Matthew Lins, coordinador de Servicios Clínicos (matthewlins@susd.org) si

tienen preguntas en como acceder estos valiosos recursos. Gracias, padres del SUSD, por todo lo que

hacen todos los días para criar los mejores ciudadanos en nuestra comunidad de Scottsdale.
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Los beneficios de crear una rutina

Se ha comprobado que las rutinas y la predictibilidad sirven para tranquilizar durante
los momentos de estrés. De manera que esto quiere decir que lo mejor cosa que se
puede hacer es ofrecer días organizados tanto como sea posible. Esto no quiere decir
que establezcan un horario estricto que se asemeje perfectamente a una jornada
escolar, sino más bien definir un nuevo estándar por el momento.

❏ Establecer rutinas diarias. 1) la hora en que los niños deben levantarse por la

mañana; 2) la hora cuando los niños empezarán a estudiar; y 3) alguna expectativa de

cuánto tiempo invertirán en el trabajo escolar o cuánto trabajo completarán durante el

transcurso del día. Esto varía entre los estudiantes de diferentes edades.

❏ Programar descansos frecuentes: busquen maneras en que su hijo pueda tener un

descanso con calma.

❏ Creen un horario diario que los niños sigan —o con los estudiantes mayores—

pídanles que creen un horario (con guías o parámetros). Los padres y los niños

responden a niveles de organización que varían cuando se refiere a horarios.

❏ Aprovechar la oportunidad para revisar la parte emocional de su hijo: cuando

establezcan un orden por seguir, puede que vean señales de negación o resistencia.

Algunas señales de alarma que deben tener en cuenta con sus niños son cambios

drásticos en el estado de ánimo y falta de concentración. Cada niño se disgusta de

alguna manera debido a este nuevo estándar. Recuerden que sus hijos no les dan un

mal tiempo a ustedes, ellos pasan por momentos difíciles.

❏ Para los niños que necesariamente no están abiertos a hablar de sus

sentimientos, busquen un actividad sana como caminar o pídanles a su hijo que

los ayude con una labor pequeña, como doblar la ropa, compartir un poquito

acerca de sus sentimientos de trabajar desde la casa u otro aspecto de los

sentimientos que tienen que ver con el COVID.

❏ Para los niños mayores, pregúntenles si quieren procesar los sentimientos o

resolver los problemas. Procesar es más bien hablar acerca de los sentimientos y

reconocer que estos son momentos difíciles, mientras resolver problemas puede

que se vea como colaborar en soluciones seguras para una mayor conexión.

Lo mas importante para todo el mundo ahora es siempre apartar tiempo para hablar

como familia. Pregunten qué anda bien y qué no anda tan bien. Todos estamos en un

lugar en que el terreno es inexplorado. Cuantas más formas podamos mantener

revisando la temperatura socioemocional del niño, más podremos ayudarlos a tratar

con los sus sentimientos por lo que están pasando. No tengan miedo de las preguntas

arduas. Ahora más que nunca, los niños necesitan que los escuchen y necesitan que

aprueben sus sentimientos.



Creen descansos que los tranquilice ALEJADOS de las pantallas

Con los estudiantes, que completan el trabajo escolar virtualmente, es importante crear descansos
que los tranquilice alejados de la tecnología. A continuación encontrarán algunos consejos que
pueden poner en práctica para ayudar a los estudiantes a que tomen un descanso, permanezcan
calmados y se vuelvan a concentrar. Para estar seguros de que ustedes y sus hijos toman descansos
de trabajar digitalmente pongan alarmas o recordatorios para los descansos.

¿Han escuchado de la regla «20-20-20»? Por cada 20 minutos que vean

a la pantalla, retiren sus ojos de la pantalla por 20 segundos y vean algo

(un objeto estacionario) que esté a 20 pies. Esto ayuda a refrescar sus ojos

y mantenerlos saludables. Esta es una práctica de lo más buena tanto

para que los padres como los estudiantes la pongan en práctica. Para

ayudarse a recordar darles un descanso a sus ojos, traten de poner un

cronómetro por cada 20 minutos mientras trabajan.

Creen un espacio o zona de descanso «sin pantallas» que los

tranquilice. Involucren a sus hijos en escoger un espacio (v.g. la esquina

del cuarto, etc.) que les permita tomar un descanso sin pantallas. Esto

puede incluir almohadas cómodas para sentarse o recostarse, crear un

fuerte, etc. Incluyan objetos y actividades que los tranquilice en el espacio

que a su hijo le agrada (v.g. libros para colorear, un diario, pelotas

antiestrés, etc.). Cuando sea la hora para tomar un descanso de las clases,

permítanles que se tomen un rato en la zona para descansar.

Creen con su hijo una botella sensorial tranquilizante con escarcha.

Esta es una gran idea para hacer que su hijo participe y, sin importar si es

un niño pequeño o un adulto, es una herramienta divertida para tener.

Todo lo que necesitan es una botella grande de agua sin la etiqueta,

escarcha y agua. Mezclen todo y disfruten la botella. CONSEJO

PROFESIONAL: Manténganla a mano en el área de descanso de su hijo.

Consigan una planta para interiores fácil de mantener. ¿Sabían que

tan solo ver vegetación y naturaleza puede elevar el estado de animo y

hacer que nos sintamos más tranquilos? Agregar un poco de vegetación a

su espacio ofrece múltiples beneficios. Traten de escoger una planta para

interiores, simple y fácil de mantener que su familia disfrute.

Dediquen tiempo para moverse. Asegúrense de tomar descansos para

levantarse y moverse alrededor. Estrecharse, dar saltos de tijera, jugar

con su mascota o tan solo caminar alrededor de su casa son todas formas

útiles para hacer que su sangre fluya, aumentar su energía y elevar su

estado de ánimo.

Hacer burbujas. Tan simple como suena, hacer burbujas es una muy

buena manera para relajarse y respirar profundamente. Como

bonificación extra, ustedes y sus hijos pueden practicar imaginarse lo que

les provoca estrés y ansiedades «que flota» junto con las burbujas.

https://www.youtube.com/watch?v=76MTGCgFt5E&feature=youtu.be


La distribución semanal de comidas, para los estudiantes, 

desde el carro empieza el 26 de agosto

El Departamento de Nutrición del Distrito hará la transición del servicio diario de entrega de

comidas, desde el carro, que empezó el 10 de agosto, al servicio semanal de entrega de

comidas, desde el carro, a partir del miércoles 26 de agosto.

El servicio semanal les permite a las familias recoger cinco desayunos y cinco almuerzos para

los estudiantes en un solo viaje. Los lugares de distribución operarán a diario de 7 a 9:30 a.m.

hasta el martes 25 de agosto y luego harán la transición a cada miércoles a partir del 26 de

agosto en los siguientes mismos lugares:

❏ Plantel Escolar Oak, 7501 E. Oak St., Scottsdale.

❏ Escuela Tradicional Pima, 8330 E. Osborn Rd., Scottsdale.

❏ Escuela Primaria Redfield, 9181 E. Redfield Rd., Scottsdale.

❏ Escuela Primaria Tavan, 4610 E. Osborn Rd., Phoenix.

❏ Escuela Primaria Yavapai/Hohokam, 701 N. Miller Rd., Scottsdale.

Las comidas son solo para los estudiantes matriculados en el SUSD, incluidos los estudiantes

del Aprendizaje en Línea de Scottsdale (SOL). Las familias pueden escoger cualquiera de los

cinco lugares que les sean más convenientes. Tienen que enseñar los nombres y las

identificaciones de los estudiantes para recibir las comidas.

Para los estudiantes aprobados, para comidas gratuitas o a precio reducido, las comidas

semanales son gratuitas. Se insta a las familias, que no estén en la categoría de comidas

gratuitas o a precio reducido, a que las soliciten en www.susd.org/Meals, particularmente si su

condición financiera ha cambiado. Los desayunos también los pueden comprar desde el carro

por $1.50 cada y los almuerzo a $2.85 cada uno.

La solicitud para las comidas escolares gratuitas o a precio reducido del año escolar 2020-

2021 la pueden encontrar en inglés y en español en https://www.susd.org/meals. Las familias

tienen que hacer la solicitud cada año escolar para continuar recibiendo los subsidios

alimenticios. Con la condición de comidas gratuitas o a precio reducido también puede hacer

que las familias sean elegibles para otros programas benéficos estatales o federales. El

Departamento de Nutrición del SUSD gustosamente les entrega a las familias elegibles una

carta de elegibilidad a solicitud para ayudarlos a que los aprueben en otros programas de

ayuda. No tienen que pagan nada para hacer la solicitud o recibir la carta de elegibilidad.

Servicios de Nutrición también les ofrece almuerzos a los estudiantes que asisten a los cinco

Campamentos de Aprendizaje a la Distancia Aumentado del SUSD (Escuela Primaria Desert

Canyon, Escuela Primaria Hopi, Escuela Tradicional Pima, Escuela Primaria Pueblo y Tonalea K-

8). Los menús de las comidas se anuncian en https://scottsdale.nutrislice.com/. Hagan clic en

el logo de la escuela para acceder a la entrega de comidas diarias desde el carro y a los menús

semanales.

http://www.susd.org/Meals
https://www.susd.org/meals
https://scottsdale.nutrislice.com/


Aplicaciones útiles para 
estimular la salud mental 

Headspace: ofrece una AMPLIA variedad de ejercicios para meditar,
ayudar a dormir y moverse que los ayuda, sin importar cómo se
sientan. Los ayuda a reducir la ansiedad y el estrés y a mejorar la
atención y el estar alerta. El contenido es gratuito.

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

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

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

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

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

PTSD Coach: una aplicación de autoayuda del National Center for
PTSD que ofrecer educación, evalúa el PTSD y ofrece consejos fáciles
de entender para control síntomas comunes de PTSD y ofrece
recursos adicionales para el tratamiento.

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

Medisafe: una aplicación para recordarles los medicamentos.

Shine: una aplicación para el cuido de sí mismos que se basa en
estrategias de investigación para ayudarlos a reducir el estrés,
estimular la autocompasión, ayudarlos con la concentración y
combatir el agotamiento.

https://www.headspace.com/
https://www.calm.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/


Líneas directas para crisis y recursos
Si ustedes, o alguien que conocen, tienen dificultades, NO están solos.
Comuníquense con uno de los siguientes números. Acuérdense, no necesitan tener

una «crisis» para mandar un mensaje de texto o llamar a una línea directa. Las líneas
directas están abiertas para hablar con cualquiera que pueda necesitar apoyo
extra.

❏ Teen Lifeline: llamen las 24/7 o envíen un texto (602-248 8336) *también

disponibles para los padres u otros adultos que necesitan recursos para

sus hijos.

❏ Crisis Text Line: manden el texto «Home» al 741741 para conectarse

con una consejero para crisis.

❏ LGBT National Hotline: llamen al 888-843-4564.

❏ National Suicide Prevention Hotline: llamen al 1-800-273-8255.

❏ National Domestic Violence Hotline: llamen al 1-800-799-7233

o manden un texto «LOVEIS» al 22522.

❏ Empact 24 Hour Crisis Line: llamen al (1-800-273-8255).

❏ Scottsdale Police Crisis Team: llamen al (480-312-5055).

❏ The Disaster Distress Helpline: llamen al (1-800-985-5990) o manden el

texto «TalkWithUs» al 66746 para conectarse con consejero capacitado

en crisis.

❏ Arizona Food Bank Network: busquen un banco de comida cercano en

caso de emergencias para ustedes o alguien que conozcan que esté

pasando hambruna www.azfoodbanks.org.

❏ Crisis Response Network: llamen al 602-222-9444 o al 1-800-631-1314)

❏ Catholic Charities: 602-749-4405 ofrece servicios de orientación a larga

distancia con base en una escala deslizable.

❏ SAMHSA’S Treatment Referral Information: llamen al 1-800-662-HELP.

❏ Covid Crisis Rental Assistance: los hogares del condado Maricopa que

pasan por dificultades financieras, debido a la pandemia del COVID-19,

pudiesen ser elegibles para «COVID Crisis Rental Assistance» (CCRA).

❏ Vista Del Camino: (Banco de comida de la ciudad de Scottsdale): llamen

al 480-312-2323.

❏ UMOM: https://umom.org/find-help/

❏ Family Housing Hub: llamen al 602-595-8700.

❏ Youth Resource Center: (para personas entre las edades de18 a 24

años): llamen al 480-868-7527.

https://www.crisistextline.org
https://www.glbthotline.org/national-hotline.html
https://suicidepreventionlifeline.org
https://www.thehotline.org
http://lafrontera-empact.org/crisis-lines/
https://www.scottsdaleaz.gov/human-services/advocacy-center
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
http://www.azfoodbanks.org
https://www.crisisnetwork.org
https://www.catholiccharitiesaz.org/all-locations/counseling
http://findtreatment.gov
https://www.maricopa.gov/5583/COVID-Crisis-Rental-Assistance
https://www.scottsdaleaz.gov/human-services/vista-del-camino/food-bank
https://umom.org/find-help/





