
Tom ando decisiones responsables
En relación con la toma de decisiones saludables relacionados con el tema de
fumar o fumar cigarrillos electrónicos “vaping”, noviembre será el mes
cuando los estudiantes de todo el SUSD aprenderán la habilidad
socioemocional de t om ar decisiones responsables. Como parte del Sistema
SEL de CASEL, la toma de decisiones responsables es la habilidad de tomar
decisiones cuidadosas y constructivas sobre la conducta personal y en las
interacciones sociales. Algunos de los conceptos principales incluyen:

● Evaluar los benef icios y las consecuencias de las decisiones,
● Analizar los hechos, dat os e inform ación para poder opinar ,
● Ref lexionar sobre la capacidad de uno m ism o de prom over el

bienest ar personal y com unit ar io,
● Analizar el im pact o de las acciones de uno m ism o en t oda la

com unidad.

Bolet ín de noviem bre de 
Servicios de Apoyo
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Re cu r sos  com u n it a r ios  d e  n ovie m b re
Acompañe al Distrito Escolar
Unificado de Scottsdale y e l
Procurador Genera l de Arizona para
tene r una conversación abie rta sobre
los m itos y hechos re lacionados con e l
uso de cigarrillos e lectrónicos/de
tabaco, adem ás de los pe ligros
asociados.

Esta presen tación está abie rta a las
pe rsonas que tienen 12 años o m ás.

La presen tación se llevará a cabo
virtua lm ente de 6 a 730pm . Habrá
tiem po al final para hace r preguntas.
Para inscrib irse , por favor haga clic en
este en lace :
https://azag.webex.com/webappng/sites/azag/meeting
/info/8188df51e6d8408f9a0b88119b4f659d?siteurl=aza
g&MTID=mfa3262ec5eac5b2eaa967466aad63e12

Acom pañe a l Conse jo de Padres
de Scottsda le para un even to
especia l para aprende r cóm o los
padres pueden apoyar a las
escue las a fom entar la inclusión
de los estud ian te s, las fam ilias y e l
pe rsona l LGBTQ+.

Este ta lle r p rovee rá da tos
actuales, recursos y estra tegias
para crear escue las inclusivas
donde TODOS los estudian tes se
sien tan b ienven idos.

El even to se llevará a cabo
virtua lm ente de 6 a 730pm .
Inscríbase aqu í:
www.tinyurl.com/Spcnovemberevent
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El Gran Día de No Fum ar :
¿Qué es? Y ¿Cóm o dejo de fum ar?

Durante más de 40 años, la American Cancer Society ha organizado el Gran Día de
No Fumar como una oportunidad para las personas que fum an O USAN OTROS
PRODUCTOS DE TABACO, incluyendo fum ar cigar r i l los elect rónicos “vaping”,
dedicarse a vivir una vida sana y libre del humo; no solamente por un día, pero todo
el tiempo. El Gran Día de No fumar provee una oportunidad para que personas
individuales, grupos comunitarios, empresas, personas que proveen cuidados de
salud y otra gente animen a otras personas a usar el día de hacer un plan para dejar
de fumar o para planear con anticipación e iniciar un plan para dejar de fumar el día
del evento. El Gran Día de No Fumar le pone el reto a la gente de dejar de fumar y le
ayuda a otra gente a aprender de todas las herramientas que pueden usar para
ayudarles a dejar de fumar y permanecerse así.

¿Cóm o puedo dejar  de fum ar?
1. Haga un plan: Aprenda de las opciones para f renar el deseo de fum ar
y prepare su sist em a de apoyo para ayudarse durant e los m om ent os
dif íciles. Si est á int ent ando a alguien m ás para dejar de fum ar , busque
algunas m aneras de asegurarse de que est é haciéndolo cor rect am ent e.
2. Deshágase de t odo relacionado con el hábit o de fum ar : Es el día
per fect o de quit ar t odos los ar t ículos relacionados con el hábit o de
fum ar . Tire t odos los cigar r i l los, aparat os para vapear , car t uchos y
encendedores. Adem ás, piense en alm acenar subst it ut os com o chicle y
m er iendas crujient es.
3. Ref lexione en su pasado cuando fum aba: Si ha int ent ado dejar de
fum ar ant er iorm ent e, el Gran Día de No Fum ar es buen m om ent o de
ref lexionar en sus esfuerzos pasados. Piense en porque est os int ent os no
funcionaron y vuelva al punt o de par t ida para la próxim a vez. ¡Un día a la
vez!

Para m ás recursos para ayudar le a
dejar  de fum ar…..

1. Envíe el t ext o “QUIT”  a 706-222-QUIT para dejar  de                                                  
usar  JUUL o vape

2. Envíe el t ext o "DITCHJUUL"  a 887-09

3. Por  favor  l lam e a la línea t elefónica nacional 1-800-QUIT-NOW

(1-800-784-8669) o visit e: ht t ps:/ / t een.sm okefree.gov/

TS

https://teen.smokefree.gov/


EL SEL de noviem bre se cent ra en la t om a de decisiones 
responsables

El t em a cent ral de noviem bre es la t om a de decisiones responsables. Est o 
signif ica la habil idad de t om ar  decisiones posit ivas y const ruct ivas sobre cóm o 
com por t arse, basadas en los est ándares ét icos (ej. lo cor rect o y lo incor rect o)

adem ás de las norm as sociales relevant es y preocupaciones de segur idad.

Las lecciones se crearon con los materiales de nuestros colaboradores 
socioemocionales, Nearpod y Sanford Harmony, que expresamente enseñan las 

estrategias para tomar decisiones a los estudiantes. Se usan escenarios del mundo 
real que permiten que los estudiantes utilicen las estrategias en contexto y se

proveen actividades que promuevan conversaciones colaborativas para desarrollar
los conceptos. Para más información sobre el Sistema CASEL de SEL, vea: 

https:/ /casel.org/wp-content/uploads/2020/10/CASEL-SEL-Framework-10.2020-1.pdf

St op, Think , Go! Pract icing Problem -Solving
(Pare, piense y act úe. Pract ique para resolver  problem as)

Luz ROJA: ¡Pare! Cálm ese y piense.
¡Respire! No puede resolver un problema hasta que uste y su hijo estén tranquilos. 
Intenten soplar burbujas, escuchar las olas del mar, respirar profundo. Practiquen 
estos ejercicios cuando usted y su hijo se sientan tranquilos para estar preparados 
cuando experimenten emociones intensas.

LUZ AMARILLA: Caut ela. Sient a. Com unique. Piense.
Una vez que todos estén tranquilos, vuelvan al problema. Hablen en primera 
persona “yo” para expresar el problema y cómo se sienten. Pida que su hijo 
comparta. Valide. Resuelvan el problema. Ejemplo: “Me siento frustrado cuando tires 
juguetes a tu hermanito. ¿Cómo te sientes?” Valide los sentimientos de su hijo. 
“Escucho (o veo) que te sentías ______. El problema es que no podemos tirar juguetes 
a tu hermanito. ¿Qué debemos hacer? ¿Cómo podemos resolver este problema?” 
Usted y su hijo deben pensar en algunas soluciones juntos. Anoten todas las ideas, 
aún si las soluciones no son posibles o que no le parecen buenas ideas. Entonces, 
hablen de todas las soluciones que no son posibles o que no les gustan. Piensen en 
todas las consecuencias posibles de las soluciones, tachen las opciones que no 
cumplan con la meta. Cuando les queda una solución que usted y su hijo aceptan, 
usen esta solución.

LUZ VERDE: Act úe.
Prueben el mejor plan. Tal vez la solución fue que cada niño tiene su propio juego de 
bloques o tienen su propia canasta de juguetes que el otro no debe tocar. Pruebe la 
solución. Si no funciona, ajústenla o piensen en nuevas soluciones que pueden 
probar. 
Para ver la actividad completa, por favor visiten: https:/ /confidentparentsconfidentkids.org/2017/07/06/stop-think-go-
practicing-problem-solving/
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Aplicaciones út i les para est im ular  la salud m ent al

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.
Breat he2Relax: es gratuito, diseñado por el National Center for
Telehealth and Technology para enseñar técn icas para resp ira r para
controlar con e l estré s.
Happify: ofrece actividades y juegos basados en la ciencias con la
in tención de reducir e l e strés, desarrolla r la resistencia y superar los
pensam ientos negativos.
MoodPat h : com pañero personalizado para la sa lud m enta l, que
«aprende» de sus respuestas y genera pe rcepción y ofrece los
recursos m ás re levantes para su sa lud em ocional.
MoodTools: una aplicación de autoayuda orien tada a la depresión .
Ofrece psicoeducación sobre los factores de rie sgo, un diario para los
pensam ientos, un plan de seguridad contra e l su icid io y videos.
PTSD Coach : una aplicación de autoayuda de l National Center for
PTSD que ofrece r educación, eva lúa e l PTSD y ofrece conse jos fáciles
de entender para control sín tom as com unes de PTSD y ofrece
recursos ad iciona les para e l tra tam iento.
Quit That !: ap licación gra tu ita que ayuda a los usuarios a vence r sus
hábitos o adicciones. Es una herram ienta de recuperación pata
m antene r un control y supervisar su progreso.
Medisafe: una aplicación para recordarle s los m edicam entos.
Shine: una aplicación para e l cu ido de sí m ism os que se basa en
estra tegias de investigación para ayudarlos a reducir e l e stré s,
e stim ular la au tocom pasión, ayudarlos con la concentración y
com batir e l agotam iento .
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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/


Líneas direct as para cr isis y recursos
Si ustedes, o alguien que conocen, tienen dificultades, NO est án 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: llam en las 24/7 o envíen un texto (602-248 8336) *tam bién
d isponibles para los padres u otros adultos que necesitan recursos para sus
h ijos.
❏Cr isis Text Line: m anden e l texto «Hom e» al 741741 para conecta rse con una
conse je ro para crisis.
❏LGBT Nat ional Hot l ine: llam en al 888-843-4564.
❏Nat ional Suicide Prevent ion Hot l ine: llam en al 1-800-273-8255.
❏Nat ional Dom est ic Violence Hot line: llam en al 1-800-799-7233

o m anden un texto «LOVEIS» al 22522.
❏Em pact 24 Hour Cr isis Line: llam en al (1-800-273-8255).
❏Scot t sdale Police Cr isis Team : llam en al (480-312-5055).
❏The Disast er Dist ress Helpl ine: llam en al (1-800-985-5990) o m anden e l texto
«TalkWithUs» al 66746 para conecta rse con conse je ro capacitado en crisis.
❏Ar izona Food Bank Net work : busquen un banco de com ida ce rcano en caso
de em ergencias para ustedes o a lguien que conozcan que esté pasando
ham bruna www.azfoodbanks.org.
❏Cr isis Response Net work : llam en al 602-222-9444 o al 1-800-631-1314)
❏Cat holic Char it ies: 602-749-4405 ofrece se rvicios de orien tación a la rga
d istancia con base en una esca la deslizab le .
❏SAMHSA’STreat m ent Refer ral Inform at ion : llam en al 1-800-662-HELP.
❏Covid Cr isis Rent al Assist ance: los hogares de l condado Maricopa que pasan
por d ificultades financie ras, debido a la pandem ia de l COVID-19, pudiesen ser
e legib le s para «COVID Crisis Ren ta l Assistance» (CCRA).
❏Vist a Del Cam ino: (Banco de com ida de la ciudad de Scottsda le ): llam en al
480-312-2323.
❏UMOM: https:/ /um om .org/find-he lp /
❏Fam ily Housing Hub: llam en al 602-595-8700.
❏Yout h Resource Cent er : (para pe rsonas en tre las edades de18 a 24 años):
llam en al 480-868-7527.
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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/
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