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¢NO TIENEN ACCESO A
¢En que INTERNET?

necesitan apoyo?

Las familias que no pudieron recoger una
computadora Chromebook deben comunicarse
inmediatamente con el administrador de su escuela
para que les pueda ayudar.

Si los estudiantes no tienen acceso al internet en la casa,
revisen estos enlances para ver recursos comunitarios

adicionales. Revisen este enlace para Recursos

adicionales de acceso a Internet y Wifi.



https://player.vimeo.com/video/397534787?dnt=1&amp;app_id=122963
https://corporate.comcast.com/press/releases/comcast-responde-al-covid-19-norteamericanos-conectados-a-internet
https://corporate.comcast.com/press/releases/comcast-responde-al-covid-19-norteamericanos-conectados-a-internet
https://corporate.comcast.com/press/releases/comcast-responde-al-covid-19-norteamericanos-conectados-a-internet
https://corporate.comcast.com/press/releases/comcast-responde-al-covid-19-norteamericanos-conectados-a-internet
https://forms.gle/aWwDbY7zqQZFR5yz7

RECURSOS PARA SITUACIONES DE
CRISIS

Si usted o alguien que conoce esta experimentando
dificultades, jrecuerden que hay recursos! jNo tengan miedo

de llamar!

Teen Lifeline 24 /7 Llame o mande un texto (602-248-TEEN)

Linea de texto si estd en crisis (Mande el texto “Home"” a 741741 para conectarse con un
Consejero de Crisis)

Equipo de ayuda “Scottsdale Police Crisis Team” (480-312-5055)

Red de respuestas a crisis “Crisis Response Network” (602-222-9444 o 800-631-1314)
Linea de 24 horas de ayuda “Empact 24 Hour Crisis Line” (1-800-273-TALK)

RECURSOS PARA LOS PADRES Y
ESTUDIANTES

Articulos y recursos utiles

Academia Kahn: recurso de aprendizaje gratuito para los estudiantes que tienen

entre 4 y 18 aios

Academia Kahn: muestras de horarios para kindergarten a 12mo grado

Creacién de una rutina efectiva para la familia cuando estan confinados en casa

KidsActivities.com: lista de recursos educativos gratuitos

Organizacién Mundial de la Salud: informacién sobre COVID-19

Cémo hablar con los nifios sobre COVID-19: un recurso para los padres

Cuidado para su ansiedad sobre el coronavirus

John Hopkins: ;Esta estresado sobre COVID-19? Esto puede ayudar.

CDC: c6mo puede manejar el estrés y la ansiedad

Cémo alimentar a los nifios pequefios: una lista de ideas de alimentos no perecederos

y_congelados

Linea de ayuda “USDA National Hunger Hotline: 1-800-3-HUNGRY o 1-877-8-HAMBRE

SNAP: programa de asistencia nutricional suplementaria



https://es.khanacademy.org/
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/talking-to-children-about-covid-19-(coronavirus)-a-parent-resource
https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.virusanxiety.com/
https://s3.amazonaws.com/KA-share/Translations/Horarios+de+Khan+Academy+durante+el+cierre+de+escuelas+-+EE.UU.+(Espan%CC%83ol).pdf
https://www.hopkinsmedicine.org/international/espanol
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html
https://kidsactivitiesblog.com/category/stuck-at-home/
https://www.instagram.com/p/B9p7CDPFgUE/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.hungerfreeamerica.org/about/our-work/usda-national-hunger-hotline
https://des.az.gov/es/how-do-i/request-assistance-ombudsman/lep-phone-number
https://www.cnn.com/2020/03/19/health/schedules-parenting-go-ask-your-dad-wellness/index.html

CONSEJOS PARA LOS
ESTUDIANTES SOBRE EL MANEJ@IDE
TIEMPO

Consejos para un dia escolar en linea

* Intente imitar su dia y el ambiente escolares cuanto mds que sea posible.
» Siéntese en un escritorio o una mesa y apague la tecnologia.
* Planee 50 minutos por cada clase y continlde tomando apuntes

tradicionales con boligrafo y papel. 4

e También debe darse tiempo para socializar como haria durante el tiempo

de pasar de clase en clase y el almuerzo - tome un descanso de 10
entre cada leccidn.

e Coma una merienda nutritiva, comuniquese con sus amigos en los medios
sociales, intente hacer algo nuevo para aliviar el estrés o practique una
técnica nueva de concienciacion.

¢ iNo tenga miedo de pedir ayuda! {Sus maestros, Consejos del dia
consejeros académicos, trabajador social y sobre cobmo

administradores estdn dispuestos a ayudar si les manda g nejar e| estrés

un correo electrdénico!
J"‘*‘*”‘F"‘ﬁlrtﬂ

Salga a caminar

Medite (iPruebe la
aplicaciéon “Calm”!)

iHaga un video chat co
un amigo o grupo!

Escuche musica que le
hace sentir feliz

Busque videos de
ejercicio gratuitos en
linea

Prepare una merienda
nutritiva

Tome un descanso



CONSEJOS PARA MOTIVAR A
LOS ESTUDIANTES N

La importancia de establecer un ambiente tranquilo y

productivo para estudiar

1.Escoja un lugar en la casa que serd su lugar de estudiar. jDeclare su
lugar y dediquese a este lugar!
2.Mantenga su espacio limpio y organizado. El desorden aumenta la
ansiedad y el estrés. Es mejor sentarse en un escritorio/una mesa con ol
una silla. Esto actualmente mejora su capacidad de concentrarse. e
Estd bien estar cémodo, pero no debe estar demasiado cémodo. Si )
se sienta en su cama, podria resultar en siestas inesperadas. <
3.Intente escoger un lugar donde entra un poco de la luz natural. Nada
es mads vigorizante que nuestro sol de Arizona. jAprovéchelo para
estudiar!
4.A muchos estudiantes les gusta escuchar muisica y esto estd
completamente bien e individualizado. Recomendamos que no
escuche musica fuerte que podria ser una distraccién. La musica mas
tranquila con tonos mds suaves es mejor. jIntente escuchar a la
cancién “Rain Song” de Led Zeppelin!

5.Distracciones, distracciones, distracciones. {No se puede poner

[N

suficiente énfasis en esto! ;Sabia que un estudio que se llevé a cabo
en 2016 indicé que la mayoria de los estudiantes se distraen durante
5 de los 15 minutos que pasan estudiando? (Larry Rosen, 2016.) Es
importante estudiar por periodos de 60-90 minutos. jDescanse! Es
necesario tfomar un descanso...haga salto tijeras, coma una merienda,
llame a un amigo. Pero, ponga un reloj porque serd importante
regresar a sus estudios.

6.Mantenga su teléfono celular en silencio. Cada vez que le distrae un
mensaje de texto, snap, etc., toma tiempo de volver a establecer la
concentracién. “FOMO” ha resultado en que muchos estudiantes
tengan dificultades de concentrarse.

7.Entendemos que esto es dificil y muy diferente para muchos de

ustedes. jAsegurese de pedir ayuda y hacer preguntas!



CONSEJOS SOBRE LA ORGANIZACION

PARA LOS ESTUDIANTES —

Ideas para mantenerse organizado

1.0Organice su espacio de estudio. Si estd trabajando en la mesa de la cocina o del
comedor, asegurese de quitar todos los articulos no necesarios de su lugar de trabajo.
Cuanto mas organizado y limpio su espacio, se sentird mds organizado, no importa el
lugar.

2. Si estd trabajando en un lugar que sirve muchos propédsitos como la mesa de la
cocina, probablemente tendrd que mover sus materiales fuera de este espaciosEn este
caso, es buena idea tener un contenedor que puede usar para guardar papel,

boligrafos, lépices, una calculadora, ete. para moverlos de lugar en lugar. ’A

‘*

3. Si hace esto, le va a ayudar a no perder sus materiales y evitar que alguien de la
familia los recoja equivocadamente.

4. Si establece horas especificas durante el dia para estudiar, esto le va a ayudar
también. Cuanta mds estructura incorpora en su dia le ayudard a mantenerse al dia y
sentirse mdas organizado.

5. jAgenda del estudiante...agenda del estudiante..agenda del estudiante! Ahora es un
gran momento de usar una agenda de su propia eleccién. Puede ser la agenda de la
escuela, o puede ser un diario o cartapacio. Podria ser que desea usar su teléfono. Lo
que usted decida, es imperativo anotar las tareas diarias y semanales en un lugar fijo
porque ahora no puede sacar fotos de una pizarra blanca. Si anota las tareas y las
marca completas le ayudard a sentirse organizado y evitard que se sienta abrumado.

6. Otra manera de mantenerse organizado cuando estd tomando clases en linea desde
la casa es tomar buenos apuntes. Si puede tomar apuntes sobre las lecciones o hacer
tarjetas de notas, entonces no tendrd que consultar constantemente a la computadora
para buscar las respuestas para los problemas. Ya tendrd los apuntes disponibles y esto
también le ahorraré tiempo.

7. La dltima sugerencia es que debe establecer fechas limites y planear un horario para

hacer sus tareas y estudiar para los exdmenes. Si intenta hacer todo en un dia, se

abrumard y podria atrasarse. Si puede establecer un horario, le ayudaré a mantenerse al

dia con sus trabajos. Intente priorizar las tareas también. Esto le ayudard a mantenerse

la concentracién y organizacién diaria.

-
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cTodavia tienen
dificultades?

Comuniquese con su equipo de apoyo

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

Chaparral

Trabajadora Social:

Leah Stegman, Istegman@susd.org
Codigo de Google Classroom: gycwy3|

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

Coronado

Trabajadora Social:
Mandy Turner, aturner@susd.org

Consejeras Académicas:

Anna Huerta, ahuerta@susd.org
Robert Liebman, rliebman@susd.org
Julie Stephan, jstephan@susd.org

Desert Mountain
Capacitadora de Prevencion:
Paige Phelps, PPhelps@susd.org

Consejeras Académicas:

Alesha Davis, adavis@susd.org
Megan Reddell, mreddell@susd.org
Michelle Okun, mokun@susd.org
Veva Pacheco, vpacheco@susd.org
Jennifer Cooper, jcooper@susd.org

Saguaro

Trabajadora Social:

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

Consejeras Académicas:

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

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

Apoyo K-12 del Distrito
Trabajadora Social:

Karey Trusler, ktrusler@susd.org
Google Classroom code: 7yftwa2

Coordinadora de Apoyo Clinico
Shannon Cronn, scronn@susd.org



Consejeros Academicos de las
Escuelas Intermedias

Echo Canyon
Cathy Lewkowitz, clewkowitz@susd.org

Ingleside

Cheryl Guthrie, cguthrie@susd.org
Aria Ham, aham@susd.org

Dana Molnar, dmolnar@susd.org

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

Copper Ridge
Deborah Philips, dphilips@susd.org

Mohave
Lisa Balthazor, Ibalthazor@susd.org
Todd Kemmerer, tkemmerer@susd.org

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

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

Cheyenne
Frances Lax, flax@susd.org

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



