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Practicar gratitud para una mejor salud
Seamos honestos, en este momento, muchas cosas en nuestra vida están inestables, y lo
último que puede ser que deseen oír es que deben concentrarse en estar agradecidos, y
lo entendemos. El asunto de practicar gratitud es que puede particularmente ayudarnos
a superar los tiempos difíciles. No solo eso, sino que los estudios han demostrado que la
gratitud puede incrementar la salud en un 25%, nos ayuda a dormir mejor y nos
ayuda socialmente. Además, las personas agradecidas son más resistentes al
estrés. Ahora que conocen algunos hechos, estos son algunas formas simples y
divertidas de practicar gratitud:

Creen un tazón de «gratitud»: pídanles a los miembros de su familia que escriban las
cosas por las que están agradecidos o los halagos mutuos. Una vez a la semana, léanlos
en voz alta como familia.
Empiecen un diario de gratitud: pídanle a su hijo que escriba una oración o dibujen
una imagen de algo por lo que están agradecidos cada día. Pídanle que sea específico,
esto lo ayudará a prestar atención a los detalles y empezar a observar las cosas buenas
en su vida. ¡También es una magnífica práctica para los adultos!
Hagan llamadas de «agradecimiento»: siéntense con su hijo para hacer una lista de las
personas que han hecho algo agradable por él últimamente. Saquen tiempo para que su
hijo llame y les dé las «gracias» a las personas de la lista.
Envíen paquetes virtuales de afecto: ayuden a su hijo a enviar fotografías, video cortos
que sean graciosos, etc. a las personas de las que están agradecidos.



Recursos comunitarios de diciembre

La presentación «Brain, Stress, and Mindfulness»
será una disertación sobre las actuales investi-
gaciones de cómo el cerebro procesa los registros
y de cómo se crea el estrés. Se hablará de las impli-
caciones del estrés en el aprendizaje del estudian-
te, así como estrategias basadas en la investigación
para disminuir los efectos del estrés. Se ofrecerán
recursos socioemocionales que funcionan para
reducir el estrés en las vidas de los estudiantes.

La presentación se llevará a cabo virtualmente el
12/14/2020 de 5:30 a 7:00 p.m.. Para apuntarse,
por favor vayan a este enlace:
meet.google.com/mnc-ajgy-xwc

No serían las fiestas de fin de años sin rondas interminables de compras, reposterías y fiestas, o sin el consejo

de cómo lidiar con el estrés de las rondas interminables de compras, reposterías y fiestas. Pero hay un grupo

entero de personas para quienes el estrés de las fiestas de fin de año tiene poco que ver con estar ocupado y

todo tiene que ver con la manera como viven sus vidas todos los días: solitarios y socialmente aislados. A pesar

de toda la tecnología que promete conectarnos, vivimos en medio de lo que antiguo cirujano general de EE. UU.

Dra. Vivek Murthy llama la epidemia de la soledad. Y estar solo es malo para nuestra salud. Las investigaciones

revelan que la falta de conexión social es tan arriesgada para la mortalidad prematura como la obesidad y el

fumar.

Los sentimientos de sentirse aislado y en soledad trasciende todos grupos de edades. Los adultos mayores

pueden experimentar la pérdida de los amados. Losa adolescentes que pasan más rato en sus teléfonos y

menos interactuando en persona informan de sentirse solos y deprimidos. Si la soledad no está matando, las

relaciones auténticas nos pueden ayudar. Vamos a llevar la conversación #BeTheDifference en con consejos

y trucos para el cuidado personal y el bienestar durante la temporada festiva. Para participar y

compartir su consejos, sigan @MHFirstAidUSA en Twitter usen el hashtag #BeTheDifference en sus

respuestas.

http://meet.google.com/mnc-ajgy-xwc
http://meet.google.com/mnc-ajgy-xwc


El estrés de los días festivos

La temporada festiva puede ser un tiempo lleno de alegría, amor y familia. PERO el estrés 
financiero, los ocupados calendarios sociales y las altas expectativas durante este tiempo 
del año pueden hacer de la temporada menos feliz y radiante para muchos. Tomarse algo 
de tiempo para ocuparse de sí mismo puede marcar una gran diferencia cuanto tiene 
que ver con el estar feliz y saludable durante las fiestas. Estas son algunos de nuestros 
consejos favoritos para ocuparse de sí mismo:

Pasen un rato de calidad

Pasen un rato con las personas con las que disfrutan estar rodeados: alguien que los 
escuche, que los haga reír y los haga sentir que valen y que son importantes. Puede ser un 
miembro de la familia, un compañero del trabajo o alguien de su misma fe en la 
comunidad.

Ejercítense
Aunque se puede tratar, el ejercicio es una forma excelente de reducir el estrés. Una simple 
caminata de 30 minutos al día puede ser un cambio en la vida y animar su estado de 
ánimo.

Reduzcan la intensidad del estrés usando «ACCEPTS»
Actividades: concéntrense en tareas que necesitan completar, ejercitarse, ver películas, oír 
música.                                                                                                          
Contribuyan: ofrézcanse de voluntarios, ayuden a un amigo o a un familiar, envíen 
mensajes incentivos a la gente, desháganse de cosas que ya no necesitan.
Comparaciones: comparen cómo se sienten ahora de un tiempo cuando se sentían 
diferente, piensen en los que afrontan lo mismo que ustedes o menos que ustedes.
Emociones: lean, vean, escuchen libros, música y programas emotivos (películas de miedo, 
libros chistosos, música tranquilizadora).                                                                                   
Rechazos: dejen de lado una situación mental, rechacen la situación dejándola de lado por 
un rato, rehúsen pensar en una situación dolorosa por un rato. 
Pensamientos: cuenten hasta 10, repitan las letras de una canción en su mente, armen 
rompecabezas, vean televisión o lean.
Sensaciones: aprieten una bolita contra el estés, sujeten un hielo en la boca, salgan bajo la 

lluvia, tomen una ducha caliente o fría.

DETÉNGANSE: no se permitan ustedes mismo…

H – Pasar hambre

A – Enojarse

L – Estar solos

T – Cansarse



La concentración de SEL de diciembre 
es reducir la intensidad del estrés

Durante el mes de diciembre, Servicios de Apoyo se centrará en reducir la intensidad
del estrés. Esto estará alineado con la aptitud socioemocional de CASEL de ocuparse de
sí mismo, específicamente, en la habilidad de regular las emociones de uno mismo
bajo situaciones estresantes. El curso de SEL que se ofrecerá a través de Sanford
Harmony and Nearpod se centrará en las estrategias para reconocer emociones en
situaciones difíciles, y luego presentará las herramientas para reducir la intensidad
emociones elevadas.

Las lecciones se crearon usando materiales de nuestros socios socioemocionales, Nearpod y
Sanford Harmony, que le enseñan al estudiante explícitamente estrategias para tomar
decisiones. Para más información acerca del marco operativo de SEL de CASEL, revísenlo en:

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

Ejercicio de respiración para calmarse

● Pretendan que soplan burbujas y quieren soplan una burbuja muy grande. 
Para hacer una burbuja muy grande, van a necesitan mucho aire en el 
estómago.
● Coloquen un mano en el estómago e inhalen lentamente mucho aire, a
través de la nariz hacia el estómago. Cuando hagan esto, solo el estómago 
debe moverse, nada más.

○ Solo van a inhalar aire dentro en el estómago, no en el pecho. Deberán 
ver que la mano se levanta cuando llenen el estómago de aire.

● Aguanten la respiración por dos segundos.
● Ahora, muy despacio, exhalen, imaginando que soplan un gran burbuja. Les 
debe tomar cerca de cinco segundos soplar todo el aire del estómago.
● Cuando hagan esto, imagínense que todo su estrés y sentimientos fuertes
abandonan el cuerpo y se van en la burbuja. Conforme el estrés abandona el 
cuerpo, empezarán a sentirse relajados.

¿De qué otra manera pueden calmarse cuando tienen emociones fuertes? 
Hablen con un amigo, practiquen respirar, imagínense un lugar tranquilo, vayan a 
dar una vuelta, imagínense un lugar divertido, lean un libro, oigan música, vayan 

afuera, cuenten hasta 10, piensen en algo divertido, creen algún arte, acuéstense.

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


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://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/





