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A medida que nos acercamos al final del semestre, es mas
importante que nunca centrarse en cOmo reducir el estres de
nuestros estudiantes y el de nosotros mismos. jEste mes, el SUSD
se centra en las formas de ayudarnos a manejar nuestro ESTRES!

SERP (La Asociacion de Investigacion Estratégica de la Educacion)
ofrece multiples estrategias para que los estudiantes traigan mas
enfoque y conciencia a sus vidas. Las siete estrategias, basadas

en la investigacion, proporcionan a los estudiantes las herramientas
para calmar sus pensamientos y tener mas control de su atencion.

Algunos ejemplos de las estrategias son: Respirar profundamente,
Dejarlo ir, Mente en movimiento, Ancla de aire, Tramo de ideas,
Apretar y aflojar y Gratitud. Las estrategias se pueden encontrar

en: https://www.serpinstitute.org/focus-5



https://www.serpinstitute.org/focus-5

Abril es el Mes Nacional de la Concienciacion sobre el Estrés. Las siguientes
semanas pueden estar llenas de estrés y noches de insomnio. El final del afio
escolar se acerca rapidamente, quedan muchas cosas por hacery el mundo no
ha dejado de cambiar. Queremos que sepan que no estan solos, y aunque ha
habido muchos ajustes a lo largo de este afio escolar, todavia queremos
apoyarlos. Queremos ayudarlos poniéndolos en contacto con otros
adolescentes en Teen Lifeline. Si empiezan a sentirse demasiado estresados en
algin momento de este mes, por favor hablen con alguien sobre ese estrés.
Pueden hacerlo llamando o enviando un mensaje de texto al nimero que
aparece en el reverso de su identificacién escolar.

. Teen
Lifeline también esta disponible para los padres y otros adultos que
necesitan recursos para sus hijos. Los siguientes son nuestros nuevos
horarios de la linea de ayuda. Teen Lifeline: lamen/envien un mensaje de texto
al 602-248-8336- Las llamadas siguen estando disponibles las 24 horas del dia.-
Los mensajes de texto estan disponibles en un horario ampliado de 12pm a
9pm los dias de semana y de 3pm a 9pm los fines de semana.- Los consejeros
de padres siguen estando disponibles de 3pm a 9pm todos los dias.

How to Strengthen
RESILIENCE
in Our Youth

Help teens find an adult
they are comfortable
talking with openly.

Teen Lifeline

Brainstorm healthy solutions
with the teen. Then check in

Teens can call or text to see if the solution
602-248-8336 is working.
for help!
P RELIEVE STRESS
Resources for teens, parents Help teens discover what
and educators available at activities will help them detach
Teenlifeline.org from stress and relax.



Esta es una época del afio muy estresante para los padres y los estudiantes. A
continuacién, hay algunas cosas sencillas que todos podemos hacer para
ayudarnos a manejar nuestro estrés

° esto es mas facil decir que hacer para algunos,
pero si tienen la opcidn de irse a la cama un poco temprano y hacer algo
relajante que los ayude a dormir, jsus cuerpos y sus mentes se los
agradeceran! El estar bien descansado también nos hace mas productivos,
y facilita el aprendizaje.

° Se ha comprobado que el ejercicio y el movimiento reducen
significativamente el estrés. Incluso dar un paseo o tomarse un descanso
para estirarse y moverse puede ayudar a elevar el estado de animo.

° Nuestra dieta puede afectar en gran medida a
nuestro estado de animo, energia y capacidad cerebral. Centrarse en una
dieta equilibrada puede reducir el estrés.

° Su mente es extremadamente poderosa.
Practiquen el entrenamiento de su cerebro para pensary hablar de forma
mas positiva (por ejemplo, afirmaciones positivas). No pasa nada si esto no
les resulta de forma natural, al igual que el ejercicio fisico, cuanto mas
practiquen mejor lo haran.

° La musica es poderosa y universal, escuchar musica es
una gran manera de aliviar el estrés. Los estudiantes pueden poner
musica clasica mientras estudian, poner musica alegre para "despertarse"
mentalmente, o canciones lentas para traer la calma.

nale To Self:

DONOT




EMNAVIANCE

Como consejera escolar, hablo con muchos estudiantes que luchan
contra el . Una herramienta util
puede ser centrarse en lo que esta por delante y tener algo que
esperar después de la escuela secundaria.

Recuerdo que a veces, cuando estaba en la escuela secundaria, me
preguntaba por qué tenia que saber Geometria 0 memorizar fechas
en la historia. La vida después de la escuela secundaria puede ser
diferente para todos los estudiantes... estamos destinados a seguir
nuestros propios caminos. Puede ser una escuela culinaria, una
universidad en Arizona o en otro estado o pais, puede ser trabajar, ser
miembro del ejército, etc.

. Los estudiantes
pueden investigar casi todo en las secciones de universidadesy
carreras profesionales. Las escuelas también publican oportunidades
de trabajo o practicas durante el verano. No digo que esto sea la
respuesta para reducir el estrés, jpero puede ser una herramienta
util para ayudar! Estoy pensando en todos los estudiantes durante
esta Ultima parte del afio escolar. Sé que puede ser una época llena de
estrés, ansiedad y también de emocion por el verano.

:Tienen preguntas sobre Naviance?
iComuniquense con Leslie Rold en
Irold@susd.org!




Si alguien en su vida abusa del alcohol y esta
buscando apoyo, las reuniones de Alanony
Alateen estan disponibles en persona, por

teléfono y electronicamente. Para encontrar el
sistema de apoyo mas cercano, visiten https://al-
anon.org/al-anon-meetings/.

Siéntense bien en su silla (o ponganse de pie) con los pies apoyados en
el piso. Cierren los ojos.

Inhalen profundamente, soltando cualquier tension al exhalar. Relajen
lentamente el cuello, los hombros, los brazos y las manos. Suelten
cualquier tensién que puedan sentir
Inhalen lentamente, inhalando profundamente por la narizy llenen sus
pulmones de aire, ahora exhalen lentamente por la nariz. Permitan que
cada respiracién sea mas lenta y profunda que la anterior
Respiren profundamente y llenen sus pulmones de aire... cuando se
sientan llenos, vean si pueden aspirar un poco mas de aire... ahora
aprieten la barbilla contra el pecho y contengan la respiracién durante
una cuenta de 4...3...2...1. Exhalen lentamente levantando la barbilla de
nUevo a su posicion normal.

Comiencen de nuevo, inhalando profundamente.... aprieten la barbilla
contra el pecho y contengan contando hasta 4: 1...2...3..4
Hagamos esto 5-10 veces mas....cuando estén preparados....abran
lentamente los ojos

™



https://www.sanfordharmony.org/
https://al-anon.org/al-anon-meetings/

Headspace: ofrece una AMPLIA variedad de ejercicios para meditar,
ayudar a dormir y moverse que los ayuda, sin importar cdmo 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 nifos.

Breathe2Relax: es gratuito, disefiado por el National Center for
Telehealth and Technology para ensefar técnicas para respirar para

@

@ controlar con el estrés.
P

ﬂ

Happify: ofrece actividades y juegos basados en la ciencias con la
intencién 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 percepcion y ofrece los recursos
mas relevantes para su salud emocional.

MoodTools: una aplicacion de autoayuda orientada a la depresion.
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, evaliua el PTSD y ofrece consejos faciles de
entender para control sintomas comunes de PTSD y ofrece recursos
adicionales para el tratamiento.

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

Medisafe: una aplicacién para recordarles los medicamentos.

Shine: una aplicacién para el cuido de si mismos que se basa en
estrategias de investigacion para ayudarlos a reducir el estres,
estimular la autocompasion, ayudarlos con la concentraciéon 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/

Si ustedes, o alguien que conocen, tienen dificultades, NO estan solos. Comuniquense
con uno de los siguientes numeros. Acuérdense, no necesitan tener una «crisis» para
mandar un mensaje de texto o llamar a una linea directa. Las lineas directas estan
abiertas para hablar con cualquiera que pueda necesitar apoyo extra.

l:l llamen las 24/7 o envien un texto (602-248 8336) *también
disponibles para los padres u otros adultos que necesitan recursos para sus
hijos.

QCrisis Text Line: manden el texto «<Home» al 741741 para conectarse con una

consejero para crisis.

QOLGBT National Hotline: llamen al 888-843-4564.

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

ONational Domestic  Violence Hotline: llamen al 1-800-799-7233
o manden un texto «LOVEIS» al 22522.

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

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

QThe Disaster Distress Helpline: [lamen al (1-800-985-5990) o manden el texto

«TalkWithUs» al 66746 para conectarse con consejero capacitado en crisis.

UArizona 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.

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

QCatholic Charities: 602-749-4405 ofrece servicios de orientacion a larga

distancia con base en una escala deslizable.

OSAMHSA'S Treatment Referral Information: llamen al 1-800-662-HELP.

dCovid 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).

dVista Del Camino: (Banco de comida de la ciudad de Scottsdale): llamen al

480-312-2323.

OQUMOM: https://umom.org/find-help/

- llamen al 602-595-8700.

H (para personas entre las edades de18 a 24 afos):

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/

Escuela Secundaria Arcadia
Trabajadora social:
Whitney Hess, Whess@susd.org

Consejeras académicas:

Kelley Ender, kender@susd.org
Ruth Hart, rhart@susd.org

Sonya Kim, skim@susd.org

Patricia LaCorte, placorte@susd.org
Cheryl Guthrie, cguthrie@susd.org

Escuela Secundaria Chaparral

trabajadora social:
Leah Stegman, Istegman@susd.org

Consejeras académicas:

Keri Board, kboard@susd.org

Leslie Rold, Irold@susd.org

Katie Kunitzer, kkunitzer@susd.org
Janine Welch, janinewelch@susd.org
Megan Mayer, mmayer@susd.org
Dayne Davis, adavis@susd.org

Escuela Secundaria Coronado

trabajadora social:
Mandy Turner, aturner@susd.org

Consejeras académicas:

Anna Huerta, ahuerta@susd.org
Nicole Tarter, ntarter@susd.org
Julie Stephan, jstephan@susd.org

Escuela Secundaria Desert

Mountain
trabajadora social:
Karey Trusler, ktrusler@susd.org

Consejeras acadéemicas:

Michelle Okun, mokun@susd.org

Veva Pacheco, vpacheco@susd.org

Jennifer Cooper, jcooper@susd.org

Leslie Jones - ljones@susd.org

Madison Gilbreath, madisongilbreath@susd.org

Escuela Secundaria Saguaro
Trabajadora social:

Mindy Hickman, mhickman@susd.org Google
Classroom code: gwrhk5y

Consejeras académicas:

LeAnne Carter, Icarter1@susd.org
Leanne DeFay, |defay@susd.org
Katy Gerken, kgerken@sfusd.org
Donna Wittwer, dwittwer@susd.org




Echo Canyon
Cathy Lewkowitz, clewkowitz@susd.org

Ingleside

Aria Ham, aham@susd.org

Dana Molnar, dmolnar@susd.org
Rhonda Witherspoon,
rwitherspook@susd.org

Toni Rantala, trantala@susd.org
June Solod, jsolod@susd.org

Copper Ridge
Deborah Philips, dphilips@susd.org

Mohave
Lisa Balthazor, Ibalthazor@susd.org

Escuela Intermedia Desert Canyon
Nicholas Pasco, npasco@susd.org

Mountainside
Dale Merrill, dmerrill@susd.org
Robin Stieglitz, rstieglitz@susd.org

Cheyenne
Frances Lax, flax@susd.org

Tonalea K-8
Trabajadora social:
Sherena Small, ssmall@susd.org

Consejeras:

Gail Tronzo, gtronzo@susd.org
Tammy Clow-Kennedy,
tclowkennedy@susd.org

Todd Kemmerer, tkemmerer@susd.org

Coordinadora de apoyo clinico:
Matthew Lins, matthewlins@susd.org

Director de servicios de apoysero:
Shannon Cronn, scronn@susd.org




