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Unase a nosotros para apreciar las imagenes en esta pagina que incluyen algunos de nuestros maravillosos consejeros y
miembros del equipo de Servicios de Salud Mental .

Por Yenyfer Bullock, LMFT

Los consejeros escolares juegan un papel integral en ayudar a los estudiantes a
alcanzar su maximo potencial y sus contribuciones merecen ser celebradas. Si
bien su experiencia fundamental puede estar centrada en la psicologia de la
educacion, los consejeros escolares a menudo son expertos en una variedad de
otras areas, como lo académico, las modalidades terapéuticas, el trabajo social, el
desarrollo profesional y méas. De hecho, los consejeros escolares tienen la
capacidad unica de comprender y reunir las complejidades del estudiante
individual, su vida en el aula y sus perspectivas para el futuro.

TUSD tiene diferentes tipos de consejeros; Consejeros escolares, especialistas en
salud mental y trabajadores sociales escolares. No se puede subestimar su
importancia para el éxito de los estudiantes, los maestros y las escuelas. Se
necesita pasion, diligencia y creatividad para realizar bien este trabajo. Hoy y
todos los dias, celebremos el arduo trabajo y la dedicacién de los consejeros
escolares, quienes verdaderamente estan marcando una diferencia positiva en
este mundo. J T {
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Por Jessica Erickson, PPS, LPCC

"TG mismo, tanto como cualquiera en el universo entero,
mereces tu amor y afecto”. -Buda

El dia de San Valentin ya casi esta aqui. Si, es esa época
del afio en la que las tiendas se llenan de caramelos
calcareos en forma de corazoén, tarjetas comercializadas
y besos de chocolate Hershey.

Dependiendo de dénde se encuentre en la vida, el Dia de
San Valentin puede ser un dia increible o increiblemente
irritante. Aquellos de ustedes que encuentran este dia
irritante y comercializado, permitanme reformular otra
forma de ver este dia sentimental.

El dia de San Valentin se puede percibir de varias
maneras diferentes. Puedes verlo como un dia romantico
con una pareja, flores, tarjetas, chocolates, las obras o
como un dia en el que practicas el cuidado personal. En
lugar de recibir flores, tarjetas y dulces, podria llevar
flores a alguien que estd de duelo o que estd reparando
un corazoén roto, comprarlas para usted o todo lo
anterior. Puede escribir y enviar por correo, si, lo ley6
correctamente, enviar una tarjeta de agradecimiento a un
familiar, colega o amigo expresando cuanto los aprecia,
o comprar su dulce favorito para usted o compartirlo con
otros.
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Puede ser voluntario en un refugio para personas
sin hogar y/o para animales, un hospital, ayudar a
un vecino necesitado, donar articulos o recaudar
fondos para una causa importante, por nombrar
algunos.

El cuidado personal también podria incluir darse
permiso para tomarse un dia relajante, tal vez
incluso dos, para reducir la velocidad, desconectarse
y recargarse. Cuando te das cuenta de la
importancia del cuidado personal, tu cerebro cambia
de marcha e invita a mas oportunidades para
rejuvenecer tu mente, cuerpo y corazon. Antes de
que te des cuenta, el dia de San Valentin se vuelve
menos irritante y mas un recordatorio significativo
para hacer tiempo para cuidar de ti mismo. Esto me
lleva a una técnica popular de autocuidado llamada
Meditacion de Bondad Amorosa (LKM).
Esencialmente, en una posicion tranquila y sentada,
te repites las siguientes frases:

Que sea feliz, que esté seguro, que tenga salud, que
viva con tranquilidad.

Luego te repites en silencio la misma frase mientras
visualizas a alguien a quien amas y luego a alguien
a quien no amas tanto, lo que hace que LKM sea un
poco desafiante. Se necesita practica, constancia y
tiempo para aprender a recibir amor y enviar amor
a los demas. La idea es liberarte de las emociones
negativas mientras fortaleces tu capacidad de
compasion hacia ti mismo y las personas en tu vida.

Leo Buscaligia, un popular profesor universitario
que impartia una clase sobre el amor, dijo que para
amar a los demas, debes amarte a ti mismo. “Solo
puedes dar a los demas lo que ti mismo tienes”. A
medida que nos acercamos a otro dia de San
Valentin, encuentre formas de cuidarse a si mismo y
luego a los demas. Es posible que te encuentres
sintiendo mas amor y menos irritado.

Haga clic aqui abajo para ver una muestra



https://youtu.be/X-kPp66s49A
https://youtu.be/X-kPp66s49A
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Por Daisy Juarez, LMFT

Febrero es el mes del amor y la amistad. Mostrar
amor y bondad a los deméas es muy importante, sin
embargo, jcentrarse en el AMOR PROPIO es igual
de importante! Pero, ¢qué es exactamente el amor
propio? El amor propio significa ver tu propio
valor y apreciar quién eres (con errores y todo).

Con demasiada frecuencia, los estudiantes caen en
el pozo del dialogo interno negativo. Esto puede
parecer "NUNCA lo hago bien". "No soy
inteligente.” o "Soy tan tonto". Aprender a amarse
a si mismo es una habilidad importante que los
estudiantes deben aprender para aumentar su
autoestima y autoestima. A menudo, los adultos
asumen que el amor propio es algo natural para
los nifios, pero en realidad es una habilidad que se
debe modelar y ensefiar a los nifnos.
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Beneficios del amor propio

Practicar el amor propio puede tener beneficios positivos
en el bienestar general del estudiante. Psychology Today
informo6 tres beneficios principales de practicar el amor

propio, que incluyen:

1. Mayor resiliencia

2. Mayor productividad

3. Disminucion del estrés

La alta resiliencia, los niveles méas bajos de estrés y la
alta productividad son habilidades beneficiosas para los
estudiantes tanto dentro como fuera del aula. Un aumento
en la resiliencia y la productividad a menudo se
correlaciona con logros académicos mas altos. Cuanto
mas amor propio tengan nuestros alumnos por si mismos,
mas felices y mejor regulados seran.

Formas de practicar el amor propio:

Usa un didlogo interno positivo. La conversacién positiva
es hablar contigo mismo con amabilidad y gracia. Puede
practicar esto con su hijo usando palabras de afirmacion.
Por ejemplo, “Soy valiente. Soy fuerte. Puedo hacer cosas
dificiles”.

Ten una mentalidad de crecimiento. La mentalidad de
crecimiento es poder aprender de tus errores. La
mentalidad de crecimiento incluye creer que puedes ser
mejor y lograr el éxito con tiempo y esfuerzo.

Modela el amor propio. jLos nifios aprenden de lo que
ven! Esto significa que si los adultos se hablan a si
mismos con amabilidad, compasién y perdon, jsu hijo
también aprenderd a hacerlo por si mismo!

Promover el autocuidado. Ensediar el cuidado personal y
la regulacién emocional a los nifios los ayudara a
convertirse en adultos mejor regulados. Ensefar el
cuidado personal ayudaré a los nifios a comprender que
son importantes y a priorizar sus propias necesidades.

Aqui hay ideas simples de cuidado personal para nifios:
-Jugar con una mascota

-Arte/dibujar

-Jugar afuera

-Tomar una siesta

-Montar en bicicleta

Meditacdion
afirmaciones

POSITIVAS

para ninos



https://youtu.be/enDP3UREwsI
https://youtu.be/6q3P9kYbWCs
https://youtu.be/x8on0vCCsqk
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Por Angela Kirkman, LCSW

Los limites personales saludables son fundamentales para
desarrollar y mantener el amor propio. Si piensas en los
limites personales como amortiguadores, estos limites son
las cosas que nos protegen de comprometer nuestra
felicidad, estandares y sentido de paz interior. Los limites
mantienen seguro nuestro bienestar mental y emocional.

¢La idea de poner limites te hace sentir ansioso? No estas
solo. Muchos de nosotros somos complacientes con las
personas y comprometemos nuestros deseos o necesidades
constantemente para no decepcionar a los demas. Sin
embargo, este puede ser un patréon vicioso, porque cuando
no proteges tu paz, es probable que encuentres una profunda
sensacion de infelicidad o resentimiento.

Una cosa es decir que los limites son importantes, pero
establecerlos es otra cosa. jPuede ser dificil! Puede haber
rechazo por parte de amigos o familiares que luchan por
comprender o adaptarse a su autodefensa. Sin embargo, el
hecho de que alguien reaccione mal cuando usted establece
un limite no significa que se equivocé al establecerlo.
Entonces, jcO6mo hacemos para establecer limites
saludables?

1.Determina cuales son tus limites. Definalos
especificamente. Puedes preguntarte: jHay cosas en tu
vida que constantemente temes? ¢Hay estrés innecesario
en tu vida? ¢Te encuentras resentido con personas o
cosas a menudo? ¢Qué tipo de cosas te traen alegria?
¢Qué esperas? Preguntas como estas te ayudaran a saber
qué limitaciones tienes y qué limites debes establecer.

2.Comunique los limites de manera honesta y abierta.
Seria un error asumir que otros lo sabran por si mismos.
La investigadora de psicologia social Brene Brown ha
dicho: "Claro es amable, no claro es desagradable”.
Ejemplos de este tipo de comunicacién son:

7
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“Sé que estas pasando por un momento dificil ahora y
quiero apoyarte, pero no tengo la capacidad emocional
para escuchar en este momento. jPodemos hablar en
una hora/mafiana?”

“Solo puedo quedarme una hora”.

“Me hace sentir incbmodo cuando ta (insertar acto)”.
"No estoy dispuesto a discutir este tema en este
momento”.

1.Repita y manténgase dentro de sus limites. Puede
tomar tiempo para que otros se acostumbren a este
cambio. Es probable que deba ensefarles y ser
paciente mientras se adaptan. Recuerde ser
coherente con su decisién y evite cambiar o
eliminar un limite para la comodidad de otra
persona.

2.Aprende a decir “no”. Esta palabra es corta y
poderosa, pero a muchos les resulta dificil
pronunciarla. Es como si la sociedad nos hubiera
programado para sentirnos culpables por usarlo.
Pero cuanto mas diga que si, mas compromisos
tendra, lo que puede provocar agotamiento,
infelicidad y resentimiento. Cuando dices que no a
algo, te deja abierto a decir que si a otra cosa que
se adapte mejor a ti. A menudo calificamos
nuestros 'no” con las muchas razones, o incluso
con una disculpa. Practica diciendo cosas como:

“Eso no funciona para mi”.

"Déjame revisar mi horario y te llamaré mas tarde".

“Tengo mucho en mi plato en este momento, asi que
tendré que decir que no”.

"Lo pensaré y te lo haré saber".

"Gracias por la oferta/invitacion, pero eso es un no

o0

para mi".

No le debes a los demas una explicacion por rechazar
algo.

Toma tiempo para ti mismo. Hacerte una prioridad y
dedicar tiempo a cuidarte esta relacionado con cosas
increibles como la estabilidad emocional, la confianza
y menos tasas de agotamiento. Trate de reservar 2
horas cada semana de "tiempo para mi" dedicado y vea
si nota un cambio positivo.

¢Qué limites saludables puedes establecer para ti
mismo como una forma de practicar el amor propio?




FEBRERO 2023 VOL. 3.3

Semana de actos aleatorios de
bondad en Tustin High School

Como Apoyar a su Estudiante
en Tiempos de Crisis

f ! Owange County Departmaent of Education
= 4 Educational Services Division

School-Based Vickenoe Prevention Education Serles

TUSTIN HIGH SCHOOL PRESENTS TG

Supporting Your Child During Times of Crisis
Offered for Parents and Caregivers

Date:
Tuesday, February 21, 2023

VY
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When a child experiences a
crisis of a death, it can be difficult to
know how to help your child cope

Comnon stress reactions after a How much childran understand
P abaut a erisis and loss depends

i § age, lite experiences
Grief responses and feelings

Random Act of Kindness

Lecation of Training:
Wirtual (Zoom link to follow)

FEBRUARY 13TH-FEBRUARY 16TH

Presentation Offered at Wo Cost

FEBRUARY 13TH--KINDNESS
GRAMS IN THE PLAZA

Training Highlights

and persona Somae children

FEBRUARY 14TH-FRIENDSHIP
BRACELET MAKING

childran may expenence after & loss
- Explore supportive practices parents
can immediately incorporate within

appear to cope wall indapendently or

with their cwn Suppor networks;,

others ane at risk for not coping at all.
Thirouwgh this presentation, we

their famnil rin it o the importance of
e FEBRUARY 15TH-YOU'RE MY % Fcﬂ{?“'n"—_,’;;u?:hﬁmcﬁfo: i R
"ROCK"DECORATING To Register: hiow ta Fetun 1o a functional

; ; well-Deing of new “normal” after a
hutpsocde kiZoms oral1255- 22961 p

Far more info, or ta schedule b presentation, pleass conta
Summar Cirino, CRMN Project Assistant

Phone: T14-966-4290

Emait: s.scirinediocde.us

FEBRUARY 16TH- CHALK WALK
LOVIE SONG PLAYLIST IN THE
PLAZA

#RANDOMACTSOFKINDNESS2023

Stigma

iy O eqam

Talleres Para Padres de Primaria
(en Ingles)

Tustin Unified
I} School Distri

Elementary Caregiver Workshops

All workshops are at 9:00 am

Positive Parenting 2/23/2023

Learn about Pesitive Parenting strategles to support the development and wellbelng of
your student, Explore what strategles might be helpful for other parents and discuss
hew to suppert our children through caring for our ewn well-being.

Re-Connecting With Your Kids 3/2/2023

We know that parenlmg does not come with instructions, o if you feel off track as )'Oul
kids are growing, that is normall In this workshop we will explore the ben f
parent/caregiver and child relationship and discuss strategies to build relationshi

trust. W will review strategies 1o try to get you back on track!

Encouraging Positive Behaviors 3/9/2023

Behaviors are communication from cur children. Buring this workshop, we will learn
about bahavier and how to understand what our children are trying to communicate to
us. We will also review strategies to promote positive behaviors and how to respond to
undesired behaviors,

Join Zoom Here: E"-.

These presentations are offered free of charge
to parents, guardians and caregivers of Tustin
Unified School District E H

Students, in collaboration with the Orange -

County Department of Education Mental
Health Student Services Act Grant. l.n


https://ocde.k12oms.org/1255-229618
https://zoom.us/j/83416695271?from=join#success
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Lineas Para la Prevencion de Suicidio

IN A CRISIS?

Text HOME to 741741 to
connect with a Crisis
Counselor

i 2477 SUpEOct At your

care-~solace

Acerca del Programa de Servicios de Salud Mental

El equipo de Servicios de Salud Mental (MHS) esta formado por terapeutas
clinicamente capacitados. Nuestro equipo de MHS ha crecido significativamente
durante los ultimos cinco afnos para satisfacer las necesidades de salud mental de
todos los estudiantes de TUSD. Brindamos asesoramiento individual y grupal a
estudiantes de educacion general. Ademas, facilitamos talleres, ofrecemos
consultas y colaboramos con agencias comunitarias locales. Los estudiantes son
referidos a servicios terapéuticos por su director y consejero escolar.

Como equipo, aspiramos a ser reconocidos como una entidad de apoyo a los
estudiantes de educacion general afectados por obstaculos socioemocionales que
les impiden alcanzar sus metas educativas. Ademas, el Equipo de Servicios de
Salud Mental busca proyectar un amplio impacto psicoeducativo mediante la
normalizacion de los servicios de salud mental en todo el distrito.

)



https://www.crisistextline.org/
https://988lifeline.org/current-events/the-lifeline-and-988/
https://caresolace.com/tustinfamilies

