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éSABIAN QUE?

Algunos recursos sobre el uso del tabaco y cigarrillos
electronicos

Informense sobre las opciones para frenar los deseos y preparen su sistema de apoyo para
ayudarles en los momentos dificiles. Si estan tratando de ayudar a otra persona a dejar de
fumar, consulten algunas formas de asegurarse de que lo estian haciendo de la manera correcta.

Es el dia perfecto para eliminar de su casa todos los objetos relacionados con el tabaco. Retiren
también todos los cigarrillos, ceniceros y encendedores de su coche y de su lugar de trabajo.
Consideren también la posibilidad de abastecerse de sustitutos como chicles y aperitivos
crujientes.

Si han intentado dejar de fumar antes, el Great American Smokeout es un buen momento para
reflexionar sobre sus intentos anteriores. Piensen en por qué esos intentos no funcionaron, y
vuelvan a diseiiar el plan para la préxima vez.

American
Cancer
Society®



https://smokefree.gov/
https://www.cancer.org/healthy/stay-away-from-tobacco/great-american-smokeout.html
https://truthinitiative.org/
https://www.tobaccofreekids.org/
https://med.stanford.edu/tobaccopreventiontoolkit/resource-directory.html
https://www.cdc.gov/tobacco/features/great-american-smokeout/index.html

¢SABIAN QUE?
2020 National Youth Tobacco Survey

About 1.73 million fewer U.S. youth are
current e-cigarette users compared to 2019

However There is a notable uptick in use of More than
3.6M | DISPOSABLE 8--10
B
U.S. youth still currently e-cigs by youth current youth e-cig users
use e-cigs use flavored e-cigs

2020 Monitoring the Future Survey

Past-Year Marijuana Vaping Holds Steady

Daily or Near-Daily Marijuana
Vaping Decreases Significantly
Among 10th Graders

Past-Year Marijuana Vaping
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Marijuana Use Remains Steady
Past-Year Marijuana Use Daily Marijuana Use
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Cigs ina Pod
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1 Pack of Cigarettes e 1 JUUL pod
~20 mg of nicotine «41.3 mg of nicotine
»
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Risks of E-Cigarette and Vape Pen Use

Although the overwhelming majority of young people do not use e-cigarettes, the recent
increase in use among adolescents is concerning to health professionals.

Recent studies show
that e-cigarette/vape
pen use is associated
with the use of other
tobacco products
that are known to
cause further health
issues, including
cancer and heart
disease.
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Nicotine use in early adolescence causes changes in the brain
that make life-long addiction much more likely for young e-
cig/vape users

mm::::nw Even still, the mounting
into the lungs and out evidence shows that
into the environment, these devices are not
making them harmful to harmless.

Ear, eye and throat irritation is common among e-
cigarette/vape pen users,

The aerosols produced by the chemicals in e-juice, enter
into the user's lungs unfiltered and leave chemical
residue behind.

Nicotine is known to have effects on the cardiovascular
system. Some recent studies show that acute use of e-
cigarette impaired flow-mediated dilation, this suggests
that e-cigarettes can lead to cardiovascular diseases

Many people incorrectly

believe that these These devices are still

devices produce a water very new so many of
vapor when in fact they the long-term health

create aerosols that consequences of their
contain harmiul use is still not known.

the user and others
nearby.

Tobacco Prevention Toolkit
Division of Adolescent Medicine, Stanford University

For more

Y BO to: www tobactops stanford edu
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No dejen gue las fiestas

los abrumen
\_ )

Para algunas personas, la temporada de fiestas es una época divertida del
afo, llena de fiestas, celebraciones y reuniones sociales. Este afio puede
ser diferente a muchos del pasado. Muchas familias han tenido dificultades
debido a la pandemia y a los efectos que ha tenido en sus familiares y
amigos. Algunas personas se sentiran tristes, ansiosas e incluso solas
durante esta época.

1. Intenten establecer expectativas realistas para ustedes y sus familias.
2. Intenten establecer objetivos realistas para ustedes mismos.
3. No seapresuren. No asuman mds responsabilidades de las que puedan asumir.
Esta bien decir"no".
4. Hagan una lista y ordenen las actividades importantes Esto puede ayudar a que las
tareas de las fiestas sean mds manejables.
5. Seanrealistassobre lo que pueden y no pueden hacer y lo que pueden y no
pueden comprar.
6. Intenten disfrutar del momento.
7. Miren al futuro con optimismo.
8. No se predispongan a la decepcién y a la tristeza comparando el presente con los
‘ “buenos" dias del pasado.
' 9. Sisesienten solos, quizas intenten dedicar algo de tiempo como voluntarios
para ayudar a los demas.
10. Intenten algo nuevo. Empiecen una "nueva tradicién".
11. Pasen tiempo con amigos y persondas que los apoyan.
12. Salgan y conozcan a gente nueva.
13. Saquen tiempo para comunicarse con un amigo o pariente perdido hace mucho
tiempo y compartan la alegria de las fiestas.
14 Dediquen tiempo a ustedes mismos.
15. Compartan la carga de trabajo. Recluten a los miembros de la familia para que
los ayuden con la preparacion y la limpieza.
16. Hagan ejercicio. Salgan a caminar. Incluso un paseo alrededor de la cuadra puede
revitalizarte.
- 17. Duerman lo suficiente. Intenten mantener su rutina en la medida de lo posible.
.
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CoMMUNITY BRIDGES, INC.

Fecha: Por determinarse
Manténganse al tanto de

- - mas informacion sobre esta
Stephante Stete presentacion.

Oficial de informacion publica

Stephanie Siete es una destacada experta en las tendencias, la prevencion, los signos y los
sintomas de las drogas, asi como en los recursos disponibles para combatir este problema cada
vez mayor. Ha trabajado incansablemente durante mas de una década para educar a las
empresas, a los voluntarios de crisis, al personal de emergencias, a las fuerzas del orden, a los
padres, a los administradores de las escuelas, a los estudiantes y a los maestros sobre los
peligros de las drogas, las realidades del abuso de drogas y las opciones disponibles para
superarlas.

Comenzé su carrera en el CBl en 2002 como Especialista en Prevencién de Drogas. También se
desempeii6 como Directora de Relaciones Publicas y Directora de Educacion Comunitaria antes
de convertirse en la Oficial de Informacién Publica en 2017.

La Sra. Siete participa con frecuencia en entrevistas con los medios de comunicacion y educa al
publico, al personal de primeros auxilios y a las empresas sobre las drogas sintéticas -incluyendo
los riesgos y la exposicion- y proporciona recursos para la adiccion y la atencion.

Stephanie tiene una licenciatura en Educacion para la Salud y Comunicacién Masiva de la
Universidad Estatal de lllinois.




Child Crisis ArizonNng

Safe kids. Strong families.

LOS NINOS ENTREMEDIO
MARTES- 11/23 y 11/30 6 a 8 p.m.

Este programa basado en habilidades ayudari a los padres a lidiar con las reacciones de sus hijos ante el

divorcio de una manera positiva y saludable. Los padres que se divorcian a menudo aumentan el estrésy

la ansiedad que experimentan sus hijos al ponerlos, sin saberlo, en medio de una variedad de problemas

personales, sociales y financieros. Salgan con actividades que pueden hacer con sus hijos, herramientas
para mejorar la comunicacién y formas positivas de co-crianza. Costo del libro: 15 délares.

SANANDO EL TRAUMA
MARTES *11/30* 1 p.m. a 3 p.m.

Ayudar a su hijo a sanar después de haber experimentado un evento traumaitico puede ser un viaje largoy
dificil. Aprendan cuales son algunos de los comportamientos mas comunes que pueden observar, c6mo
comunicarse eficazmente sobre el trauma y cémo puede apoyar a sus hijos a lo largo del camino.

ENTENDIENDO LA SEGURIDAD EN LINEA
LUNES *11/8 « 10 a.m. a 12 p.m.

En un mundo en el que la tecnologia sigue avanzando, los jévenes de hoy estan expuestos a muchas cosas
a través del Internet, las redes sociales y diversas aplicaciones. Aprendan sobre la seguridad en linea, el
establecimiento de limites tecnolégicos y otros problemas de los medios de comunicacién a los que se
enfrentan los jévenes cuando estan en linea.

ENTENDIENDO EL TEMPERAMENTO
LUNES *11/155p.m. a7 p.m.

Aprendan sobre los tres principales estilos de temperamento innato y los rasgos que impactan en el
comportamiento de nifios y adultos. Explicamos como ajustar los estilos de crianza para satisfacer las
necesidades del temperamento de cada nifio, con el fin de promover un desarrollo saludable.

Registrense de antemanoenlineaen:
register.communitupass.net/ChildCrisisArizona

Septiembre de 2021 - Diciembre de 2021

Hagan clic en los siguientes enlaces para ver los horarios
completos y las descripciones.

CLASES Y TALLERES VIRTUALES

CLASES Y TALLERES COMUNITARIOS EN PERSONA
CURSOS DE OTONO



http://register.communitypass.net/ChildCrisisArizona
https://childcrisisaz.org/wp-content/uploads/2021/08/2021-Sep-Dec-Virtual-Classes.pdf
https://childcrisisaz.org/wp-content/uploads/2021/08/Flyer-Community-Fall-2021.pdf
https://childcrisisaz.org/wp-content/uploads/2021/08/2021-Sep-DEC-Spanish.pdf

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

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

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

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: compafero 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 aplicacién de autoayuda orientada a la
depresion. Ofrece psicoeducacién 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 educacién, evalua 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 aplicacion para el cuido de si mismos que se basa en
estrategias de investigacion para ayudarlos a reducir el estrés,
estimular la autocompasién, ayudarlos con la concentracién 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/

Escuelas Primarias

Anasazi TBD
Cherokee Brittany Schultz
Cochise Madison Gilbreath
Desert Canyon Barbara Cronkhite
Hohokam Holly Leffhalm
Hopi Sierra Rose
Kiva Glenda Henman
Laguna Virginia Mohammed
Navajo Alexa Barajas Castaneda
Pima James Tucker
Pueblo Vanessa Diaz
Redfield Katelyn Serra
Sequoya Andrea Ference
Tavan Kim Meyer

Escuelas Intermedias
Cocopah TBD
Desert Canyon Mark Weissfeld
Ingleside Erin Stocking
Mohave Nicole Hall
Mountainside TBD

Escuelas K-8

Cheyenne Alexandria Fischetti
Copper Ridge Sharon James
Echo Canyon Brenna Fairweather
Tonalea Sherena Small
(Mckinney Vento) Melissa Medvin

Escuelas Secundarias
Arcadia Whitney Hess
Chaparral Leah Stegman
Coronado Amanda Turner
Desert Mountain Karey Trusler
Saguaro Mindy Hickman

Oficina del Distrito
Director of Support Services Shannon Cronn
Clinical Services Coordinator Matthew Lins
Prevention Coach Dale Merrill
Prevention Coach Lauren Pilato



mailto:bschultz@susd.org
mailto:madisongilbreath@susd.org
mailto:bcronkhite@susd.org
mailto:hleffhalm@susd.org
mailto:srose@susd.org
mailto:ghenman@susd.org
mailto:vmohammed@susd.org
mailto:abarajascastaneda@susd.org
mailto:jtucker@susd.org
mailto:vdiaz@susd.org
mailto:kserra@susd.org
mailto:aference@susd.org
mailto:kfowlston@susd.org
mailto:mweissfeld@susd.org
mailto:estocking@susd.org
mailto:nhall@susd.org
mailto:afischetti@susd.org
mailto:sjames@susd.org
mailto:bfairweather@susd.org
mailto:ssmall@susd.org
mailto:mmedvin@susd.org
mailto:whess@susd.org
mailto:lstegman@susd.org
mailto:aturner@susd.org
mailto:ktrusler@susd.org
mailto:mhickman@susd.org
mailto:scronn@susd.org
mailto:matthewlins@susd.org
mailto:scronn@susd.org
mailto:scronn@susd.org

