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¡Establecimiento de metas!

Este mes de marzo, el tema de SEL se centrará en el establecimiento 

de metas. Permitiendo a los estudiantes a establecer sus propias 

metas es una estrategia basada en la investigación que puede 

aumentar el éxito académico. La fijación de metas es parte de la 

estructura de CASEL SEL que el SUSD utiliza al proporcionar instrucción 

en el aprendizaje social y emocional. CASEL explica que el 

establecimiento de metas es parte de la capacidad de autocontrol de 

un estudiante, y permite a los estudiantes a crear su propia iniciativa y 

la motivación. 

Las lecciones de establecimiento de metas se ofrecerán en todo el 

SUSD de parte de nuestros socios de SEL Nearpod y Sanford Harmony. 

Los ejemplos de lecciones incluirán la división de las metas en 

objetivos, el establecimiento de metas SMART, y la superación de los 

desafíos para lograr el éxito. Para una actividad de establecimiento de 

metas que se puede utilizar en casa, por favor vayan a 
https://biglifejournal.com/blogs/blog/5-fun-goal-setting-activities-children

https://biglifejournal.com/blogs/blog/5-fun-goal-setting-activities-children


Recursos comunitarios de marzo

Los Servicios de Apoyo se han 

asociado con NotMyKid para ofrecer un 

estreno de la película The First Day seguido 

de una sesión de preguntas y respuestas.

La película aborda temas 

relacionados con el uso de sustancias, el 

bienestar mental y la autoagresión. 

El evento está programado para el 

martes, 30 de marzo de 6:00-7:30 PM. 

Abriremos el Zoom a las 6:00 PM y el Dr. 

Menzel dará la bienvenida y agradecerá a 

todos por asistir. La película comenzará a las 

6:15 PM y debería terminar alrededor de las 

7:02 PM. Luego pasaremos a las preguntas y 

respuestas con el panel (Katey McPherson, 

Shane Watson y Angie Geren). Por favor, 

vean el folleto adjunto para obtener 

información adicional y por favor compartan 

el folleto con su comunidad. 

Enlace para registrarse:

http://bit.ly/thefirstday2021march30

notMYkid: Reconociendo que los desafíos a los que se enfrentan 

nuestros jóvenes hoy en día son complejos y pueden potencialmente 
devastar y descarrilar los futuros, notMYkid trabaja apasionadamente para 

educar y proteger a los niños de nuestra comunidad proporcionando un 
continuo completo de medidas de prevención que salvan vidas, intervención 

temprana, tratamiento de salud del comportamiento y apoyo entre 
compañeros. Nuestro equipo de expertos en prevención y salud del 

comportamiento se dedica a ayudar a los jóvenes a superar los retos durante 
sus años más vulnerables.

http://bit.ly/thefirstday2021march30
https://notmykid.org/


La prevención del abuso de medicamentos recetados en 
los adolescentes

Los medicamentos recetados son sustancias comúnmente abusadas por los jóvenes. Sigan 

estos pasos para ayudar a evitar que su hijo adolescente abuse de los medicamentos recetados.

● Hablen de los peligros. Recálquenle a su hijo adolescente que el hecho de que 

los medicamentos sean recetados por un médico no los hace seguros, 

especialmente si se los recetaron a otra persona o si su hijo ya está tomando otros 

medicamentos recetados.

● Establezcan reglas. Háganle saber a su hijo que no está bien compartir los 

medicamentos con otras personas, ni llevar medicamentos recetados a otras 

personas. Enfaticen la importancia de tomar la dosis recetada y de hablar con el 

médico antes de hacer cambios.

● Hablen de los peligros del consumo de alcohol. El consumo de alcohol con 

medicamentos puede aumentar el riesgo de una sobredosis accidental.

● Mantengan los medicamentos recetados seguros. Lleven la cuenta de las 

cantidades de medicamentos y guárdelos en un botiquín cerrado con llave.

● Asegúrense de que su hijo no pide medicamentos por Internet. Algunos sitios 

web venden medicamentos falsificados y peligrosos que pueden no requerir 

receta médica.

● Desháganse correctamente de los medicamentos. No dejen por ahí 

medicamentos sin usar o caducados. Consulten la etiqueta o la guía de 

información para el paciente para ver las instrucciones de desecho, o pidan a su 

farmacéutico que les aconseje sobre cómo deshacerse de ellos.

Seminarios en línea grabados por la Oficina del Fiscal General
. Nuestro equipo ha grabado todas nuestras presentaciones para que los 

estudiantes, maestros, padres y otras personas puedan aprender sobre estos 
importantes temas cuando sea conveniente.

Concientización y prevención de opioides para padres:
https://www.youtube.com/watch?v=UfpuRfAgElM

Si están interesados en ver una presentación grabada, hagan clic en el título 
de la presentación e introduzca la contraseña correspondiente que aparece 
en "Access". Si tienen alguna pregunta sobre los temas, pónganse en contacto 
con nosotros llamando al 602-542-2123 o en CommunityOutreach@azag.gov.

https://www.youtube.com/watch?v=UfpuRfAgElM


El establecimiento de metas es de lo que se trata Naviance! 
Todos los aspectos guían a los estudiantes a establecer metas académicas o 

personales, ya sea a corto plazo con la selección de cursos de la escuela secundaria o 
metas a largo plazo para la planificación de la universidad y una carrera profesional.  

En la pestaña llamada "About Me", hay una sección dedicada a las metas. Los 
estudiantes pueden mantener un registro de cualquier metas que establezcan. "Voy a 

pedir ayuda adicional en matemáticas para sacar una A" o "Voy a aplicar a un programa 
universitario de verano después de mi tercer año".

¿Tienen preguntas sobre Naviance? ¡Comuníquense con Leslie Rold en 
lrold@susd.org!

El tener metas claras requiere práctica.  
Aquí hay cinco maneras basadas en estudios para ayudar a sus hijos a establecer y lograr 

metas (Locke & Latham, 2016):
1. Pongan las metas por escrito. El progreso hacia las metas escritas aumenta los 
sentimientos de éxito y bienestar. El uso de una hoja de objetivos puede ayudar a los niños a 
rastrear sus éxitos. Una aplicación de teléfono inteligente para establecer metas puede motivar 
aún más a los niños que saben de tecnología. Algunas aplicaciones tienen funciones de juego 
que hacen del establecimiento de metas una forma divertida de conseguir resultados y crear 
nuevos hábitos.
2. Compromiso propio. El compromiso propio se convierte en un elemento clave de la 
autorregulación: la capacidad del niño para monitorear, controlar y modificar sus propios 
comportamientos. Los adultos pueden servir como facilitadores de metas, ayudando a los 
niños a ver las opciones, haciendo preguntas básicas y proporcionando comentarios de apoyo.
3. Sean específicos estableciendo una meta SMART. SMART significa: Específico, Medible, 
Alcanzable, Realista y Limitado en el tiempo. Asegurándose de que las metas marcan cada una 
de esas áreas y les ayudará a usted y a su estudiante a mantenerse en curso.  
4. Extiendan la dificultad. Las metas deben ser siempre lo suficientemente exigentes como 
para ser alcanzables, pero no tan exigentes como para que se conviertan en fuente de grandes 
contratiempos. Cuando trabajen con un niño en el establecimiento de metas, escuchen lo que 
ellos creen que pueden lograr en lugar de lo que ustedes quieren que logren.
5. Busquen comentarios y apoyo. Parte de la diversión y la motivación de establecer metas es 
trabajar en ellos en un entorno en grupo de apoyo. Aunque las metas suelen ser por naturaleza 
individuales, los niños deben ser capaces de reconocer cómo su meta está ligada a los valores 
de su familia, a las aspiraciones de un equipo deportivo o al objetivo de un plan de estudios 
específico. Cuando entienden esta conexión, se sienten más abiertos a buscar comentarios y a 
recibir el apoyo de los adultos. Cuando se alcanzan las metas, es el momento de celebrarlo con 
los demás.



Crear un frasco de relajación "calming jar“

Hacer un "calming jar" con los niños es divertido, pero también es una estrategia de 
afrontamiento útil que puede ayudar a un niño a calmarse y relajarse. Los niños pueden 

utilizar los "calming jars" como una forma de tomar su espacio cuando las cosas se vuelven 
un poco abrumadoras. Basta con agitar el frasco y observarlo. Hay algo muy calmante en 

agitar el frasco y ver cómo la purpurina u otros materiales se asientan lentamente. 
https://youtu.be/jKWB_D2p3Qc

Receta sencilla para hacer un "calming jar" 
Materiales necesarios:

Botella de agua vacía (las botellas VOSS funcionan muy bien)
Agua tibia 

Pintura de purpurina

Para hacer su frasco, añadan pintura de purpurina en el fondo del frasco hasta que cubra 
justo el fondo del mismo. Añadan agua caliente. Pongan la tapa y agiten para que los 

ingredientes se combinen.

Una vez que estén satisfechos con el aspecto de su frasco, entonces pueden pegar la tapa 
para que no se derrame. Por si acaso, también he utilizado cinta adhesiva para asegurar la 
tapa. Para más ideas, visiten esta página web: https://copingskillsforkids.com/blog/how-to-

make-a-calming-jar

**Grupo de apoyo para padres **

Los padres del SUSD están invitados a asistir a un grupo de 

apoyo para padres. El grupo se centrará en el manejo del 

estrés familiar, estrategias de crianza, inculcar límites 

saludables y herramientas de comunicación.

Cuándo: Cada miércoles del 31 de marzo al 5 de mayo

Hora: 7:00pm- 8:00pm

Enlace para registrarse : -https://www.eventbrite.com/e/parent-support-for-

susd-tickets-145586562327

https://www.sanfordharmony.org/
https://youtu.be/jKWB_D2p3Qc
https://copingskillsforkids.com/blog/how-to-make-a-calming-jar
https://www.eventbrite.com/e/parent-support-for-susd-tickets-145586562327


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/





