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¿EN QUÉ NECESITAN
APOYO?

Por favor tómense unos
minutos para completar
esta encuesta breve.
Hay una para los padres
o tutores legales y otra
para los estudiantes de
4to a 12mo grados. Su
equipo de apoyo está
aquí para ayudarlos
durante este período.
Avísennos de qué mejor
manera podemos
cumplir con las
necesidades de su
familia durante el cierre
escolar.
 
Encuesta para los
padres en inglés
 
Encuesta para los
padres en español 
 
Encuesta para los
estudiantes
 
 
 

 

A CADA TORMENTA, SE ACABA LA
LLUVIA-MAYA ANGELOU

Todos sabemos que es muy fácil abrir el refrigerador y sacar toda la comida

basura y sentarse en la cama para ver programas de Netflix. Intente comer más

frutas y verduras.

  ¡Tome agua! ¡Asegúrese de mantenerse hidratado!

  Muévase. ¡Salga para caminar o correr! La práctica segura es mantenerse

distanciado de los lugares llenos de gente (como los lugares populares de hacer

senderismo) y mantenga la distancia social de 6 pies entre la persona con quien

camina o sus vecinos.

  Por si acaso, traiga desinfectante para manos o toallitas desinfectantes consigo

y sea consciente de las manos. No toque la cara. Finalmente, las bolsas tipo

riñonera pueden ser útiles. ¡Pueden guardar cosas!

  ¡Los gimnasios como Village, ACC, LA Fitness y otros clubs están cerrados!

¡Descubran nuevos ejercicios en línea! Hasfit es un canal gratis de YouTube

para levantar pesas y PopSugar Fitness ofrece sesiones de ejercicio desde Hip

Hop hasta Zumba y aun ofrece ejercicios aeróbicos de la vieja escuela. Hay

muchísimos expertos en  ejercicio que pueden seguir en Instagram. (revise la

próxima página para ver los enlaces para los sitios nombrados anteriormente)

¡Sí! Podría parecer que una gran tormenta de lluvia nos rodea, pero ya que vivimos

en Arizona, nos bendice el buen tiempo y el sol que brilla casa 360 días al año. ¡Esta

“tormenta” es temporal!

Consejos de la Enfermera de AHS, Dorcas Guest-Nelson

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeNR9XSQ4Kb-5D6Pplrd9YSsAZ2dkR0zt2vQx-e6bBClL53yg/viewform
https://docs.google.com/a/susdgapps.org/forms/d/1wDPbENwqGkU3QmqCu0TgVYOTdvalQIDiKbh3NWMD7D8/edit?usp=drive_web
https://docs.google.com/a/susdgapps.org/forms/d/1wDPbENwqGkU3QmqCu0TgVYOTdvalQIDiKbh3NWMD7D8/edit?usp=drive_web
https://docs.google.com/forms/d/1Ao7kIg8TMuVRuM_9_Abbk8xWcb2sG6X7gwlD7lUl9kA/edit


REVISEN ESTAS PÁGINAS WEB PARA VER  RUTINAS 
GRATUITAS DE EJERCICIO, MEDITACIÓN Y ACTIVIDADES

¿Se sienten estresados o ansiosos? El ejercicio es un
tratamiento natural y efectivo para la ansiedad. Alivia la tensión

y el estrés, aumenta la energía física y mental y mejora el
bienestar a través de la producción de endorfinas. 

El ejercicio regular puede impactar profunda y positivamente a
la depresión, ansiedad, ADHD y más. También alivia el estrés, 
 amplia la memoria, mejora la calidad del sueño y el estado de

ánimo. Y no hace falta ser fanático del ejercicio para recoger los
beneficios. Los estudios indican que, una cantidad de tiempo

modesto de ejercicio marca una diferencia. No importa la edad
ni la aptitud física, todos pueden aprender a usar el ejercicio

como una herramienta poderosa para sentir mejor. 
No tiene que ser difícil empezar un plan para hacer ejercicio.
Los estudios han indicado que es beneficioso caminar por

tan solo 30 minutos, tres veces a la semana.
    

HASfit.com: free workouts for all levels
Popsugar Fitness: free workouts 

SUGERENCIAS PARA MANTENERSE
ACTIVO

Headspace: guided meditations
Positive Pschology: coping skills worksheets
Fitness Blender: free workouts all levels
Sesame Street: Belly Breathing
Cosmic Kids Yoga
Dance Workout Videos
P.E. with Joe: kid friendly workout videos
Guided meditations for kids

https://hasfit.com/
https://www.youtube.com/channel/UCBINFWq52ShSgUFEoynfSwg
https://www.youtube.com/channel/UCBINFWq52ShSgUFEoynfSwg
https://www.youtube.com/channel/UC3JhfsgFPLSLNEROQCdj-GQ
https://positivepsychology.com/coping-skills-worksheets/
https://www.fitnessblender.com/videos
https://www.youtube.com/watch?v=_mZbzDOpylA
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.shape.com/fitness/videos/dance-workout-videos
https://www.youtube.com/results?search_query=guided+meditation+10+minutes+kids


CONSEJOS PARA MOTIVAR A LOS
ESTUDIANTES

Escoja un lugar en la casa que será su lugar de estudiar. ¡Declare su lugar y

dedíquese a este lugar!

Mantenga su espacio limpio y organizado. El desorden aumenta la ansiedad y el

estrés. Es mejor sentarse en un escritorio/una mesa con una silla. Esto

actualmente mejora su capacidad de concentrarse. Está bien estar cómodo, pero

no debe estar demasiado cómodo. Si se sienta en su cama, podría resultar en

siestas inesperadas.

Intente escoger un lugar donde entra un poco de la luz natural. Nada es más

vigorizante que nuestro sol de Arizona. ¡Aprovéchelo para estudiar!

A muchos estudiantes les gusta escuchar música y esto está completamente bien

e individualizado. Recomendamos que no escuche música fuerte que podría ser

una distracción. La música más tranquila con tonos más suaves es mejor. ¡Intente

escuchar a la canción “Rain Song” de Led Zeppelin!

Distracciones, distracciones, distracciones. ¡No se puede poner suficiente énfasis

en esto! ¿Sabía que un estudio que se llevó a cabo en 2016 indicó que la mayoría

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.

¡Descanse! Es necesario tomar un descanso…haga salto tijeras, coma una

merienda, llame a un amigo. Pero, ponga un reloj porque será importante regresar

a sus estudios.

Mantenga su teléfono celular en silencio. Cada vez que le distrae un mensaje de

texto, snap, etc., toma tiempo de volver a establecer la concentración. “FOMO”

ha resultado en que muchos estudiantes tengan dificultades de concentrarse.

Entendemos que esto es difícil y muy diferente para muchos de ustedes.

¡Asegúrese de pedir ayuda y hacer preguntas!

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

La importancia de establecer un ambiente tranquilo y
productivo para estudiar



CALMEN LA MENTE EN CAOS

Respiren, piense en hacerlo con Plaza Sésamo: los personajes de Plaza Sésamo les enseñan a
los niños a cómo mantenerse calmados y continuar. 
 Cálmense: las aplicaciones de relajamiento ayudan a incorporar paz en su vida diaria.
 Calmen el daño: controla el daño a sí mimo.
 Estado mental: una meditación fácil de seguir para reducir la ansiedad.
LearnStrom: lecciones guiadas para concentrase en la mente, motivar la actitud mental. 
Mente que sonríe: meditaciones fáciles de seguir para reducir el estrés.

Ahora más que nunca es el momento oportuno para crear conciencia sobre el estrés y
practicar los beneficios de la concientización. Las técnicas de concientización han
demostrado que son efectivas en incrementar el funcionamiento socio-emocional y del
comportamiento de los estudiantes. Conforme los estudiantes aprenden a pensar acerca de
sus sentimientos, pueden aprender a practicar autocontrol y regulación emocional. 

 

POR FAVOR HAGAN CLIC EN LOS SIGUIENTES ENLACES PARA INFORMACIÓN SOBRE
APLICACIONES DE LA CONCIENTIZACIÓN Y PÁGINAS QUE PODEMOS USAR EN LA CASA.  

Los beneficios de practicas la concientización

Crear positivismo
Actividad para 
hacerlas en familia
 
Suministros: notas adhesivas y material de escritura (el papel regular también sirve).
Indicaciones: al final de cada día, cada miembro de la familia escribe en una nota
adhesiva algo positivo que hizo durante el día. ¡Puede ser cualquier cosa! Ayudar a otro
miembro de la familia a que haga algo, a crear una nueva aventura, a aprender algo
nuevo o, incluso a levantarse de la cama, es un logro positivo inmenso. Después de que
hayan escrito sus propios logros positivos, cada persona escribe una cosa positiva que
reconocen de otra persona en la casa ese día. Coloquen todas las notas adhesivas en la
misma pared. 
Busquen un par de horas en la semana para sentarse en familia y compartir las cosas
positivas que les pasó en su casa.
 

https://sesamestreetincommunities.org/activities/breathe-think-do/
https://www.calm.com/schools
https://calmharm.co.uk/
https://learnstorm.khanacademy.org/
https://www.smilingmind.com.au/


LÍNEAS DIRECTAS 
PARA CRISIS Y RECURSOS

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 un texto a "Home" al 741741 para conectarse con una consejero

para crisis.

LGTB National Hotlineloom: llamen o envíen un texto a :1-888-843-4564.

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

Domestic Violence Hotline: 1-800-799-7233 o un texto a "LOVEIS" al 22522.

Crisis Response Network (602-222-9444 o 1-800-631-1314).

Empact 24 Hour Crisis Line (1-800-273-8255).

Scottsdale Police Crisis Team (480-312-5055).

The Disaster Distress Helpline (1-800-985-5990) o un texto a TalkWithUs al

66746. para conectarse con un consejero capacitado en crisis. Esta es una línea

gratis, multilingüe y confidencial de servicio de apoyo a crisis que está disponible

a todos los residentes de los Estados Unidos y sus territorios. Estrés, ansiedad, y

otro tipos de síntomas parecidos de depresión son reacciones comunes después

de un desastre. 

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

Find Help Phoenix: el Departamento de Salud Pública del condado Maricopa

creó FindHelpPhx.org, y su sitio asociado en español EncuentraAyudaPhx.org, para

brindarles a los residentes del condado Maricopa una forma fácil de encontrar

servicios de salud y servicios sociales para ellos.

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. Si se sienten nerviosos, agobiados, tristes, solitarios,

etc., ellos están preparados a escucharlos y a brindarles apoyo. 

https://teenlifeline.org/
https://teenlifeline.org/
https://www.crisistextline.org/
https://www.glbthotline.org/national-hotline.html
https://www.bloom365.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.thehotline.org/
https://www.crisisnetwork.org/
http://lafrontera-empact.org/crisis-lines/
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.findhelpphx.org/


¿Todavía tienen dificultades?
Comuníquense con su equipo de apoyo

Escuela Secundaria Arcadia
Capacitadora en prevención y trabajadora
social:
Whitney Hess, Whess@susd.org
Google Classroom code: xqtm3li  
 
Consejeras académicas:
Kelley Ender, kender@susd.org
Ruth Hart, rhart@susd.org
Sonya Kim, skim@susd.org
Patricia LaCorte, placorte@susd.org
 
Escuela Secundaria Chaparral
Capacitadora en prevención y trabajadora
social: 
Leah Stegman, lstegman@susd.org
Google Classroom code: qycwy3l  
 
Consejeras académicas:
Keri Board, kboard@susd.org
Leslie Rold, lrold@susd.org
Katie Kunitzer, kkunitzer@susd.org
Janine Welch, janinewelch@susd.org
Megan Mayer, mmayer@susd.org

 
Escueal Secundaria Coronado
Capacitadora en prevención y trabajadora
social:
Mandy Turner, aturner@susd.org 
 
Guidance Counselors:
Anna Huerta, ahuerta@susd.org
Robert Liebman, rliebman@susd.org
Julie Stephan, jstephan@susd.org
 

 

Escuela Secundaria Desert
Mountain 
Capacitadora en prevención:
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
 

Escuela Secundaria
Saguaro
Trabajadora social:
Mindy Hickman, mhickman@susd.org
Google Classroom code: gwrhk5y
 
Consejeras académicas:
LeAnne Carter, lcarter1@susd.org
Leanne DeFay, ldefay@susd.org
Katy Gerken, kgerken@sfusd.org
Donna Wittwer, dwittwer@susd.org

 



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, lbalthazor@susd.org
Todd Kemmerer, tkemmerer@susd.org
 

Desert Canyon Middle School
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 K-8
Social Worker:
Sherena Small, ssmall@susd.org
 
Guidance Counselors:
Gail Tronzo, gtronzo@susd.org
Tammy Clow-Kennedy,
tclowkennedy@susd.org

Consejeros de las escuelas intermedias

Apoyo del Distrito para K-12
Trabajadora social:
Karey Trusler, ktrusler@susd.org
Google Classroom code: 7yftwa2
 
Coordinadora de apoyo clínico:
Shannon Cronn, scronn@susd.org


