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Objetivos del taller:
Como lidiar con la ansiedad y el estrés en un mundo post
pandemia ...

Discutir como comunicarse con su hijo con respecto a la ansiedad y el
estrés post-pandemia

|dentificar los desencadenantes del estrés y la ansiedad

Comprender la importancia de ayudar a su hijo a expresar sus
emociones

Comprender la importancia de actuar como un modelo a seguir
resiliente para su hijo
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Reflexionar
Antes, Ahora, Después

 ¢Como lo vivias antes del COVID -19?
e ¢COmo vives ahora?
 ¢Como proyectas vivir?




Impacto de la cuarentena en la poblacion general

eEstrespost traumatico
eDepresion
eAnsiedad

Estresores:

eTemores de infeccion
eFrustracion
eAburrimiento

eInformacion deficiente
%&T\ ePerdida de ingresos
eEstigma

eViolencia en el hogar
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éPor qué las personas experimentan mas sentimientos de
ansiedad y estres durante la post- pandemia?

Tiene mucho sentido sentirse ansioso y desconcertado en este momento, justo
cuando finalmente nos estabamos adaptando a una nueva normalidad con cierta
previsibilidad y fluidez.
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"El adulto hoy dia tiene
lamentablemente una doble

funcion: Calmar su propia
ansiedad y aplacar la ansiedad

de los nihos mas pequenos”
-Dr. Domingues
The Child Mind Institute



LA SALUD MENTAL

Cuando los padres y
DE NUESTROS cuidadores enfrentan el
HUOS/AS COVID-19 con calmay

seguridad, pueden brindarles a
los ninos el mejor apoyo.

De esta manera, los padres
pueden trasmitir mas
tranquilidad a quienes se
encuentran a sus alrededores,
especialmente a los nifos.

-David Anderson, PhD, Clinical Psychologist, Child Mind Institute
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Los padres como modelos a
seguir:

Los ninos imitan lo que

ven y repiten lo que o0 i f ,9
oyen... | 6
"La forma en que los ninos y —
adolescentes se comportany
reaccionan se basa en lo que
A A

observan en los adultos que los
rodean".

- Alberto Banduras

Albert Banduras, Social Learning Theory



Reflexion:

éComo lidia USTED con el
estrés?
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¢, Qué son las emociones?

Las emociones son reacciones que todos experimentamos
No son negativas No son positivas  Simplemente son
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Ninos mayores y adolescentes pueden
demostrar los siguientes sintomas:

Cambios de comportamiento, como:

« el abandono de las relaciones personales. Si su hijo a menudo
tiene una personalidad extrovertida que muestra poco interés,
como enviar mensajes de texto o ponerse en contacto con amigos
a través de chats de video, esto podria ser motivo de
preocupacion.

Pérdida de interés en las actividades que disfrutaba.

« Por ejemplo, ¢Su joven amante de la musica dej6 de tocar la
guitarra de repente? ; Su aspirante a chef ha perdido interés en
cocinar u hornear?

¢, Tiene problemas para dormir o darse la vuelta, o se queda dormido
todo el tiempo?



Ninos mayores y adolescentes pueden
demostrar los siguientes sintomas
(continuacion):

Cambios en el peso o en los habitos alimenticios, como
no tener nunca hambre o comer siempre.

Problemas de memoria, razonamiento o concentracion.
Poco interés en la tarea y escaso esfuerzo académico.
Cambios en la apariencia, como falta de higiene basica.
Un aumento en el comportamiento imprudente, como el
consumo de drogas o alcohol.

Los pensamientos sobre la muerte o el suicidio.



Hay muchas cosas que puede
hacer para apoyar a su hijo
durante tiempos estresados:

Tomese el tiempo para hablar con
su hijo sobre COVID19.

Conteste honestamente

Limite la exposicion a la cobertura
mediatica de COVID19.

Valide sus sentimientos y sus
emociones

Ayude a encontrar maneras
efectivas para expresar sus
emociones
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Adaptarse socialmente a la "nueva normalidad" en la
escuela...

Unase a las actividades y clubes después de la escuela:
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Manejo del estrés y
Ansiedad

Paso 1:

Reconocerlo e identificarlo

*  QObserve senales

* Puede que note que su hijo esta
ansioso o con estrés

Es relevante ayudar a expresar sus
sentimientos, como el miedo, la
tristeza, la angustia y los que
puedan surgir.




Paso 2

Expresarlo y hablarlo

Una vez identifique que su hijo esta bajo

estrés o ansiedad, ayudelo a expresar sus

emociones a traves de una comunicacion
efectiva.

« "¢ Qué sientes cuando me cuentas
eso?"

« “;Y esa emocion donde la sientes
en el cuerpo?

« Acoge y acepta esa emocion en ti

« ¢Cual seria la palabra para
expresar esa emocion?
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iMuevase!

Buscar como canalizar la
emocion con alguna i
actividad fisica
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Paso 4:

Alimentacion mas
saludable

e Coman mas frutasy
vegetales

* Mantenga meriendas
saludables

~ ¢ Preparen los alimentos

guiaiﬁat’il.com J untos
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Paso 5:

Buscar distraciones



Paso 6
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Paso 7
Afecto fisico

* También ayudan a
aliviar el estrés las
acaricias, dar besos y
abrazar.
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Paso 8

Siéntate con la espalda  Ahora cierra la boca Después suelta el aire
recta, los hombros hacia  y toma lentamente aire despacio. Respira asi
atrds y saca pecho. por la nariz. varias veces.
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Escucha musica
relajante

La musica tiene
efectos muy
positivos en el
cuerpo porgue
lo relaja.

@ dreamstime.com ID 131448046 © Xeniastep11
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Paso 10
Consulte un profesional

Si su hijo continua con sentimientos de estrés o ansiedad consulte a un
profesional

Linea Nacional de Prevencion del Suicidio-
800-273-8255
Esperanza para la Prevencion del Suicidio en Nueva Jersey-
855-654-6735

Las lineas directas estan disponibles las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana



Escuelas Publicas de Teaneck

Departamento de Consejeria Escolar

District Wide Benjamin Franklin Middle School

Adrienne Williams, Student Assistance Coordinator Eve Klein, eklein@teaneckschools.org
awilliams@teaneckschools.org

Michael Smith, msmith@teaneckschools.org

Hawthorne Elementary School Thomas Jefferson Middle School
Colette Brantley, cbrantley@teaneckschools.org

Robert Davis, rodavis@teaneckschools.org

Meredith Martino, mmartino@teaneckschools.org
Lowell Elementary School

Lisa Guyden, Iguyden@teaneckschools.org Teaneck High School

Douglas Book, dbook@teaneckschools.org
Theodora Smiley Lacey School

Kharisma Bettis, kbettis@teaneckschools.org

Jessica Brown, jbrown@teaneckschools.org Beth Fleischer, bfleischer@teaneckschools.org

Lillian Garcia, Igarcia@teaneckschools.org
Whittier Elementary School

Kelvin Reese, kreese@teaneckschools.org

Dannette Coston, dcoston@teaneckschools.org Jennifer Taylor, jtaylor@teaneckschools.org
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The FORUM

El FORUM es un programa financiado por subvenciones que ofrece
los siguientes servicios de forma gratuita a los residentes de Teaneck
de 13 a 19 anos

* Consejeria Individual, Grupal, de Crisis y Familiar
e Asistencia para el empleo

* Recreacion

* Apoyo Académico

* Referencias

* Presentacionesy Talleres
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The FORUM Personal:

Coordinador:
Nicholas Campestre, LCSW - ncampestre@teaneckschools.org

Consejeros de Apoyo Estudiantil:

Victoria Alexander, LSW — valexander@teaneckschools.org
Giannil Hidalgo, LSW — ghidalgo@teaneckschools.org
Jason Juxon-Smith, LAC, jjuxonsmith@teaneckschools.org

Consejero de Trabajo:
Yvonne Witter — ywitter@teaneckschools.org

Recepcionista/Desarrollo Juvenil:
Owen Barnes— obarnes@teaneckschools.org



Sitio web del distrito; www.teaneckschools.org

El apoyo y los recursos
familiares se enumeran
en el mend desplegable .

)  https://www.teaneckschools.org/FamilySupportResources.aspx i (/] a3 =
Para familias en el sitio
. TEANECK PUBLIC SCHOOLS VKT, one Search... Q
web del Distrito de & %
Tea n eck DISTRICT FOR FAMILIES FOR STAFF M fEMéEchE' : COMMUNITY DEPARTMENTS SCHOOLS
%%41 m\_ﬁd"

El enlace en el lado FAMILY SUPPORT & RESOURCES
derecho de la pagina en

Para familias enumera los
diferentes servicios

Before/After Childcare (SACC) >
disponibles. GUIDANCE

Emergency/School Closings

Family Access/Skyward

En Apoyo y recursos SUPPORT ot Sumot
familiares, haga clic en el Resources

enlace pa r‘a Servicios de Additional Information for Parents/Guardians

. s
con SeJ eria pa ra o bte ner Teaneck Public Schools serves over 3800 children and we know our families need support of all kinds. This section of the
, . ., website includes information ranging from counseling services to parent/teacher conferences. English as a Second Language
mas informacion ...

Back to School Nights

Counseling Services


http://www.teanectschools.org/
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C M (5  https://www.teaneckschools.org/CounselingServices.aspx ] Qo O o
TEANECK PUBLIC SCHOOLS oy, one Soarch.. a
.

“click” en el enlace S
: do servicios de %%W; COMMUNITY  DEPARTMENTS  SCHOOLS
etiqueta

&
TPt

asesoramiento, lo COUNSELING SERVICES
llevara a esta pagina.

Una vez que haga

Home \ For Families \ Family Support & Res... \ Counseling Services

PARENTS/GUARDIANS/STUDENTS:

Family Support &
As we navigate through this difficult time, please know our School Counseling Department Resources
will continue to support our students. Counselors and Outreach Workers are available via
their emails. Back to School Nights
Updates will be available on the "School Counseling” Counseling Services

page. https://www.teaneckschools.org/SchoolCounseling.aspx.

English as a Second Language
Please take advantage of these services as needed and stay healthy!

NJDOE Portal
COPING WITH STRESS

Parent Internet Resources

SAMHSA Brochure 1 (pdf)

SAMHSA Brochure 1 (pdf) (.rtf) Parent/Teacher Conference

Schedule

Mental Health Community Resource List SEPAG
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Recursos adicionales proporcionados a través del Departamento de Educacion de NJ:

Governor Phil Murphy * Lt. Governor Sheila Oliver
NJ.gov | Services | Agencies | FAQs | Translate | Get Updates & | SearchQ

1,

jT-'_ OFFICIAL SITE OF THE STATE OF NEW JERSEY

Department of Education

Keeping Our Students Safe, Healthy & In School

0SSS Home @&+ School Health Services Safe & Positive Learning Environments Student Wellness ~ Afterschool Programs ~ NJTSS

Home / Keeping Our Students Safe, Healthy & In School / Student Wellness / Mental Health

Mental Health What's New

According to a 2021 report from the Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA), of

individuals ages 13-17, 14% experience mood disorders, 32% experience anxiety disorders, and 19% experience behavior - New Jersey Comprehensive School-
disorders. Common diagnoses for children aged 3-17 years include attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD), Based Mental Health Resource Guide

behavioral/conduct problems, anxiety, and depression.

Schools are in a distinct position to recognize the early signs of mental, behavioral, and developmental disorders, provide - Overview of the New Jersey
social-emotional support services, and foster skills necessary to address challenges during the adolescent years. In Comprehensive School-Based Mental
doing so, schools can contribute to the overall emotional, social and academic success of each student. Health Resource Guide

https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml



https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml
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Recursos adicionales proporcionados a través del Departamento de Educacion de NJ:

Mental Health What's New

According to a 2021 report from the Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA), of

individuals ages 13-17, 14% experience mood disorders, 32% experience anxiety disorders, and 19% experience behavior - New Jersey Comprehensive School-
disorders. Common diagnoses for children aged 3-17 years include attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD), Based Mental Health Resource Guide

behavioral/conduct problems, anxiety, and depression.

Schools are in a distinct position to recognize the early signs of mental, behavioral, and developmental disorders, provide - Overview of the New Jersey
social-emotional support services, and foster skills necessary to address challenges during the adolescent years. In Comprehensive School-Based Mental
doing so, schools can contribute to the overall emotional, social and academic success of each student. Health Resource Guide
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NJDOE Mental Health-Related Resources

- New Jersey Comprehensive School-

New Jersey Comprehensive School-Based Mental Health Webinar Series Based Mental Health Webinar Series

o Webinar 1: Developing a MTSS
Framework

o Webinar 2: Needs Assessment and
Resource Mapping

o Webinar 3: Establishing Universal
Prevention

o Webinar 4: Establishing Tiered
Supports (Tiers 2 & 3)

For Parents

For Students

(<]

For School Leaders / Educators

(<]

Professional Organizations for School Health Personnel

o

Other Related Organizations
- Protecting Youth Mental Health - The U.S.
Surgeon General Advisory

o

Research and Publications

State and Federal Government Agencies

https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml



https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml
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Sitio web del Departamento de Educacion de NJ:
Seccion de Padres y Seccion de Estudiantes...

NJDOE Mental Health-Related Resources

New Jersey Comprehensive School-Based Mental Health Webinar Series

For Parents

= New Jersey Department of Human Services, Division of Mental Health and Addictions Services
« National Association of School Psychologists (NASP) Resources:
o Care for CaregiverS' Tips for Families and Educators

= New Jersey Association of Mental Health and Addiction Agenmes, Inc. (NJAMHAA)
« Centers for Disease Control and Prevention Children’s Mental Health
KidsHealth for Parents from Nemours Emotions & Behavior

For Students

|

« Hotlines / Helplines - available 24 hours / 7 days a week
o Crisis Text Line
o New Jersey Hopeline
o 20d Floor Youth Helpline
o National Suicide Prevention Lifeline
o The Trevor Lifeline
= TeensHealth from Nemours provides adolescents education on a variety of mental health topics and is overseen by
medical professionals
« National Institute of Mental Health- Do | have Depression?
« Mental Health Applications
o Breathe?Relax-Users follow along as the app provides deep breathing exercises to lower stress levels.
o Happify- Utilizes games and activities to help users relax.
o Headspace-Provides guided meditation based on areas of concern.

https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml



https://www.nj.gov/education/safety/wellness/mh/index.shtml
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¢Qué preguntas
tiene usted?

.
N 3
> 3 3

EN EL CHAT:
Comparte una
estrategia de la
capacitacion de hoy
gue planea usar.
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