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El equipo de sistemas de apoyo de multi-nivel (MTSS)y

el equipo de la unidad del involucramiento de padres y comunidad (PACE)

\l
: N4
Taller Virtual para Padres Iyl
\\,,/4 I 0

/ Autocuidado para Padres A



o iBienvenidos!

Equipo de la unidad del involucramiento de padres y comunidad

Equipo de sistemas de apoyos de multi-nivel
(PACE):

(MTSS):

Yvette Fraga | Huntington Park CoS Elsa Tinoco | Administradora del involucramiento de padres y

comunidad

Cynthia Iglesias | Boyle Heights CoS Laura Banuelos | Educadora pedagogica de padres
Sharon Lee | South Gate CoS Veronica Ciafone | Educadora pedagdgica de padres

Jackie Carrillo [Representante de la comunidad del Distrito Local
del Este

Leonor Miranda | East Los Angeles CoS

Marta Galicia-Garcia | Representante de la comunidad del Distrito
Local del Este



En el taller para padres hoy

iGracias por acompanarnos!
Cubriremos informacion acerca de autocuidado para padres.

Utilice la funcionde Q y A para hacer preguntas.
Tendremos una sesi0n de preguntasy respuestas al final de

cada segmento del taller. ﬂ

. v »'

Chat Raise Hand Q&A
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Objetivos de aprendizaje
Los participantes comprometidos podran adoptar

un enfoque proactivo para perseguir su salud y

bienestar al:

% reflexionar sobre su propia practica de
autocuidado

% explorar y participar en actividades de
autocuidado, y

% tomar un enfoque proactivo para perseguir
su salud y bienestar.




“Gracias por su
paciencia y flexibilidad
durante estos tiempos
dificiles”




a Los Angeles Unified School District
x Student Health & Human Services




Salud Estudiantil y Servicios Humanos
(Student Health and Human Services- SHHS)

1. %
th and

Student Healt

https://achieve.lausd.net/shhs

We support students, families, and staff to cultivate a
safe, healthy, welcoming and affirming learning and

working environment where all students thrive and
graduate as empowered members of society.

Looking for
Information about &

Coronavirus COVID-19

For information and Resources, including current
list of Open Wellness Centers and Clinics



Coronavirus COVID-19 Response & Recovery

Children and adults watching the news, reading content on-line and in newspapers, and overhearing others talk about the current
coronavirus pandemic, may feel scared, confused, or anxious. Some may react right away, while others may show signs that they
are having a difficult time later. Every person can support wellness and healing by providing, teaching, and implementing the
following five resilience strategies:
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5 Factores para la capacidad de recuperacion
Salud Estudiantil y Servicios Humanos (SHHS)

Establecer un sentido de seguridad;
Crear o establecer rutinas;

Fomente la expresion personal
Mantener un ambiente sensible y
afectuoso/a

Proporcionar y buscar confort,
estabilidad y previsibilidad

Este consiente de su propria
reaccion;

D¢ el ejemplo de la calma y el
afrontamiento

Fomentar comportamientos de
busqueda de ayuda
Evite estigmatizar a los demas

0. 12



5 Factores para la capacidad de recuperacion
Salud Estudiantil y Servicios Humanos (SHHS)

Cultivar y mantener una conexion
saludable

Escuche y esté presente

Minimice exponer a los medios de
comunicacion o medios sociales (social
media)

Proporcione datos sobre lo que este
pasando

Manténgase informado/a y actualizado/a

e Empoderar a los nifios para que se
expresen y desempefien una funcion
en su propia seguridad (por ejemplo,
muestreles un lavado de manos
efectivo, cubriendo su tos,
distanciamiento social)

e Mantener la calma y expresar
optimismo hacia el futuro.

Al



Lineas directas de salud mental y nimeros de emergencia

Lineas Directas de Salud Mental

Nameros de Emergencia
Linea Directa de Salud Mental del
Numero de B
lunes a viernes 6am-6pm -

Departmento de salud

salud mental del

Linea Directa del Departamento mental
LAUSD ario s 4o
n Diario Sam-9pm (])MH)

Linea Célida del Condado de Los Ange!
(855) 952-9276

213-241-3840 Noches de 10pm 6am

Linea de Crisis Juvenil de California 2
(800) 343-5200

lunes-viernes Linea de Texto de Crisis 24/7
Texto LA al 741741

800-854-7771

lunes-viernes

6AM-6PM WL
mmm‘;w?::m.os N 9AM-9PM
Diario 6pm-10pm \

Linea de Vida Nacional para la Prevencion del Suicidio24/7
(800) 273-TALK (8255)
(888) 628-5454 (Espaiol)

“—

Linea de Amistad
(Adultos mayores de 60 afios, sus culdadores o
adultos més jovenes /discapacidades)
(800) 9710016
Diario Tam-9pm



Talleres virtuales sobre la transicion al aprendizaje de verano para familias
Manejo del Estrés y Bienestar Emocional

Los Angeles Unified
Waorkshop Series:

Por favor RSVP:

A l Trawsition to Sumwwwer
é Lewerwing for Families
: !

May 19 June I8

https://bit.ly/LAUSDEmotionalWellbeingSpanish

Los Angeles Undbed School District
School Mental Health and the Office of Parent &
Communty Servnces protonts

e
TRANSINION TO SUMMER
LEARNING FOR FAMALIES
Stress Manag it and Emational Welbeng
Workshop series
Mary 19%, May 207, lune 7 B June 9*
Tuesdays, S00PM — 63000

martes:

2 de junio

Facitators:
Norme A Ramweez, LOSW
. . Aejandis Aculla, PAD
9 de junio

DRI T8 A ALS DE e tionaiWelbeing

Hora: "

SPM-6PM

Distrito Pacelar Unificado

- -
de Lom Angries

¢ A . l 2 Talleves Sabee L Transiclon
' o Aprewdicape de N evans
. Para bamedam

: ' 19 de maye- I8 de junie

Los Angeles Unfied School Destrct
Salud Mental Escolar y la Oficna de Padves y
Servicics Comuritanos
presarts
TALLERES SORRE LA TRANSIOON AL APRENDEZAN
DE VERANO PARA FAMILIAS
Manejo del Lstrds v Bienastar Emacional
Talleres
19 de mayo, 16 &0 mayo, 2 0 junio £ 9 de juno
Martes, 5000 - 6:30PM

faciitadoras:
Norme A Ramirez, LOSW
Alejandras Aculls, Ph D

et N LALISDE met ona?Wel bergS pannh
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Sesion de preguntas y respuestas




Breathe Bubbl

breathe in




Afirmacion Positiva

Cuando soy feliz
mi familia es feliz.

Juntos podemos superar
cualquier cosa.



Autocuidado para familias

1. 2. 3.

;Qué es el :Por qué es ,Cémo podemos
autocuidado? importante el autocuidarnos?
autocuidado?






El autocuidado es..

=> Cualquier actividad que hagamos deliberadamente
cuidar de nuestra
salud mental, emocional y fisica

=> Encontrarse donde estd sin juzgarse y cuidarse de una
manera saludable

=> Hacer cosas grandes y pequefias que te vuelvan a
animar

€ Cosas importantes como hacer ejercicio, cocinar su comida
favorita, recibir un masaje, etc.

€ Pecqueiias cosas como tomar un descanso, respirar
profundamente, beber agua, etc.

21



El autocuidado no es...

=> Algo que nos obligamos a hacer
€ No es otra lista de tareas

=> Un acto egoista
€ Se trata de cuidar nuestras necesidades para poder cuidar a

otros
A
> Arreglarse a usted mismo o unameta por la que se esfuerza MI
\_
NSELFIsH/
./

22



Autocuidado significa darse
permiso para pausar
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Sesion de preguntas y respuestas




Estrategias e ideas

27



“...Ponte la mascarilla de oxigeno a t1 mismo primero

antes de ayudar a ninos pequenos o a otras personas que

tal vez necesiten de tu ayuda.”




El autocuidado nos
lleva al...

Bienestar y salud

29



N 2;

Auto-negligencia

El autocuidado nos
nos lleva a...

llevaa...

e Un sistema inmune mas fuerte y mejor \ Sintomas fisicos
salud o  Que afecta el estbmago,
dolor de cabeza, sueiio
e Desaceleracion y mejor productividad
o Atencion Incapacidad para enfocararse,
o Memoria concentrarse
©  Tomar decisiones Sintomas emocionales \"//4
o Distancia emocional (/s
e Autocompasion P > o  Cinismo o desesperanz N\
o Mas paradar ! G o Desmotivado (. \ ‘)

P O

e Conocimiento de simismo

r
b o \\—

Bienestar y salud

e, -



Instagram: @peopleiveloved

La relacion mas importante...

31
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Sesion de preguntas y respuestas










Mapa de autocuidado
En una hoja de papel
separada, dibujen tres
circulos y etiquete cada
circulo como ve a la
derecha.

Salud fisica

Salud mental

Autocuidado

Salud emocional

36



El cirujano general de California tiene
una guia simple con cosas que puedes hacer todos los dias,
en casa, para ayudar a apoyar su salud mental y fisica, utilizando seis estrategias clave:

nutricion practica
balanceada consciente

Stress-

| CIEAGTAE Busters e

la salud fisi

- fisica
mental
Sueno de
calidad

37



El Cirujano General de California tiene
una guia simple con cosas que puedes hacer todos los dias,
en casa, para ayudar a apoyar su salud mental y fisica, utilizando seis estrategias clave:

Apoyo de salud mental: recursos disponibles aqui @
Atencion Plena: practica de atencién plena conocido I nutricion
como mindfulness de la manera que mejor te balanceada

funcione. Esto podria ser cosas como meditacion, yoga
u oracion durante 20 minutos, dos veces al dia. |

Cuidado de
la salud

Stress- @%

Busters | i

fisica

Obtenga mas informacioén en el Libro de jugadas del
cirujano general de California: Alivio del estrés

) . ; \ = Suefiod
durante COVID-19. (PDF) La guia también esta ‘ lidad
disponible en arabe, chino (simplificado y tradicional), AR
coreano, espainol, Tagalo y vietnamita. “&_//"
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Autocuidado Fisico

39



Autocuidado Fisico

Mindfulness __
Practices

g

e ;Est4 durmiendo lo suficiente?
e Estd comiendo sano?

e ,Esta haciendo gjercicio?




o~

s

Autocuidado Fisico

Pregunta a considerary consejos

I. (Esta durmiendo lo suficiente?
e (Cantidad: dormir lo suficiente

o 7-8 horas recomendadas

o Tomar una siesta

e (Calidad: mantener una rutina antes de dormir / acostarse
o Rutina nocturna que le ayudara a relajarte
m Tomarun T¢, leer, ducha /bano, musica
m Meditacion (espacio de cabeza), técnica derelajacion.

e Preparando el ambiente para descansar
o Evite el tiempo de pantalla antes de acostarse (30min - 1 hora)

X

41



E Autocuidado Fisico

Pregunta a considerary consejos

IT ;Esta comiendo sano?

e Comer regularmente
o Pequefias comidas o meriendas durante todo el dia.
o (Cual es su merienda favorita?

e Beber agua

o Ayuda a entregar oxigeno

Cargue su plato con frutas y verduras.
e Azul/ morado: efectos sobre la digestion, el colesterol y el sistema inmunitario.
Verdes: calcio, hierro, antioxidantes, fortalecen los huesos, ..

N

/)



Autocuidado Fisico e

Pregunta a considerary consejos
III. ;Esta haciendo ejercicio? \1 2 A
E 1R sl ¢

e Rutina de ejercicio que le funcione
o Aprovechando el tiempo: de pequeios pasos
o Encuentre la actividad que le guste: videos de yoga, baile, trotar, entrenamiento
cardiovascular / circuito

e Actividades simples no estructuradas
o Dar un paseo a pie / en bicicleta afuera

o Jardineria Aire Fresco
o Extension

o

N



Sabiduria practica de las plantas.

Recuerde mantenerse
hidratado

Siempre
permanecer
conectadoa la
tierra

44



Salud fisica Salud mental

Autocuidado

Reflexion

Salud emocional



Sesion de preguntas y respuestas




Autocuidado Mental



Autocuidado Mental >,

Preguntas a tener en cuenta y consejos

e Tome mini descansos
O deje que su mente descanse (respiracion profunda,
fuera de zona,..)

e Consulte como se siente durante todo el dia
o las emociones son informacion - aceptar sin juzgar

o usarrecordatorios telefonicos

Mind



Autocuidado Mental

Preguntas a tener en cuenta y consejos

e [Establece su intencion para el dia

o crear una lista de tareas y reconocer el logro

e Meditar - centrarse en el momento presente
o Preste atencion a si mismo y a sus alrededores
o Diferentes tipos: respiracion profunda, atencion plena,
visualizacion, oracion
o Aplicaciones de guia de meditacion - Headspace

Mind



,,\
x\ El movimiento es tan bueno como la
. sensacion de quietud que puedes poner

\

' en perspectiva.

Pico lyer

Haga clic aqui para ver el video: Pico Iyer’s Ted Talk on “The Art of Stillness”



Autocuidado Mental

Preguntas a tener en cuenta y consejos

e Verifica el tiempo de pantalla
o correlacion entre el uso de las redes
sociales y la soledad y el estrés
o consumo de noticias/ encuentra buenas
noticias

e Practica la gratitud
o cosas grandes y pequeias

Laf

gratitud



Autocuidado Mental

Preguntas a tener en cuenta y consejos

e Conectar: somos seres sociales
o Hable con alguien que pueda entenderlo y
apoyarlo

o ¢(Con quién puede hablar?

Mind



Salud fisica Salud mental

Autocuidado

Reflexion

Salud emocional



Local District East MTSS and PACE
Informacion del contacto

Equipo de sistemas de apoyos de multi-nivel (MTSS):
Y vette Fraga | Huntington Park CoS
yvette.fraga(@lausd.net

Cynthia Iglesias | Boyle Heights CoS
cmi@lausd.net

Sharon Lee | South Gate CoS
sharon.j.lee(@lausd.net

Leonor Miranda | East Los Angeles CoS
Ixm6872(@lausd.net

Equipo dela unidad delinvolucramiento de padres y comunidad (PACE):

Elsa Tinoco | Administradora del involucramiento de padres y comunidad
Laura Bafiuelosy Veronica Ciafone | Educadora pedagdgica de padres
Jackie Carrillo y Marta Galicia-Garcia | Representante de la comunidad del Distrito Local del Este

Local District East PACE Office Number: (323) 224-3382
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Les invitamos a tomar fotos de las diapositivas.

Esta informacion estara disponible para el personal de la escuela
Publicaremos esta presentacion en el

Sitio de internet de la Unidad del Involucramiento de padres y comunidad
(PACE) del Distrito Local del Este

oity g,
A'_)

%
-

50,5
i.s bitly/LDEastPACE
~. I P

https://achieve.lausd.net/Page/9211



Sesion de preguntas y respuestas
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Salud fisica Salud mental

Autocuidado

Reflexion

Salud emocional



Heart

Autocuidado emocional

Stress-
Busters

59



Heart

Autocuidado emocional

Preguntas a considerary consejos

e Observa sus emociones
O emociones =energia en movimiento
o Aceptarlosy dejarlos pasar
o diario, blog - reflexion

/

Z4



observando emociones

Sometimes, the_

is just to step back;and

observe |t, -

A veces. lo meior e dar nn nacn atras v nheervar



*Escondiéndose de sus
emociones®
(No hara que
desaparezcan)

Instagram: @theblurtfoundation

" ) w&“ w" 0

'.
4 o> &, d,& A

Y ANXIETY

goan SHAm
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Heart

A veces haci es
como se ve la
resiliencia.

Instagram: @peopleiveloved

Por Favor unete a mi
para admitir

- iTodo I’

siempre
esta
bien!

63



Heart

Autocuidado emocional

Preguntas a considerary consejos

e Aprende a decir no

O  Crea limites saludables

e Pide ayuda cuando sea necesario

o Laimportancia de aceptar nuestras limitaciones

\

PLATRETIN

W&



Salud fisica Salud mental

Autocuidado

Reflexion

Salud emocional



Ideas para hacer tu propio kit de autocuidado




(Esto me esta ayudando a
sentirme energizada e
inspirada?




Mindful
Schools

No se puede
verter de una taza
vacia.

Cuidate a t1
mismo primero.

#MindfulSchools
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Haga clic aqui para descargar la aplicacion
Haga clic aqui para ver videos en Youtube

Haga clic aqui para descargar la aplicacion
Haga clic aqui para ver videos en Youtube

g 70



La Division de Salud y Servicios Humanos
para Estudiantes (SHHS) del LAUSD se
compromete a hacer todo lo posible para
apoyar a nuestros estudiantes y familias
con mayores necesidades.

e Elequipo de SHHS ha agregado una capa de
soporte.

e Ahora, cuando las familias llaman a la linea
directa que necesita servicios relacionados
con SHHS (por ejemplo, vivienda / refugio de
emergencia, apoyo de salud mental o fisica),
el operador de la linea directa toma la
informacion de contacto de la persona y la
envia al personal de Salud Mental Escolar y
Healthy Start , que brindan apoyo directo y /o
vinculan a la familia con uno de nuestros

LAUSD Mental Health

DISTRITO ESCOLAR UNIFICADO DE LOS ANGELES

Estudiantes y familias
éNecesitan ayuda?
Llamen al 213-241-3840

para una consuita,

apoyo y referencias
Dias de la semana 6 am-6 pm

213-241-3840

|
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Lineas directas de salud mental y nimeros de emergencia

Lineas Directas de Salud Mental

Nameros de Emergencia
Linea Directa de Salud Mental del
Numero de B
lunes a viernes 6am-6pm -

Departmento de salud

salud mental del

Linea Directa del Departamento mental
LAUSD ario s 4o
n Diario Sam-9pm (])MH)

Linea Célida del Condado de Los Ange!
(855) 952-9276

213-241-3840 Noches de 10pm 6am

Linea de Crisis Juvenil de California 2
(800) 343-5200

lunes-viernes Linea de Texto de Crisis 24/7
Texto LA al 741741

800-854-7771

lunes-viernes

6AM-6PM WL
mmm‘;w?::m.os N 9AM-9PM
Diario 6pm-10pm \

Linea de Vida Nacional para la Prevencion del Suicidio24/7
(800) 273-TALK (8255)
(888) 628-5454 (Espaiol)

“—

Linea de Amistad
(Adultos mayores de 60 afios, sus culdadores o
adultos més jovenes /discapacidades)
(800) 9710016
Diario Tam-9pm



Sesion de preguntas y respuestas




iGracias por acompanarnos!

El equipo de sistemas de apoyo de multi-nivel (MTSS)

Yvette Fraga | Huntington Park CoS

‘@\ yvette fraga@lausd.net e "
@ Cynthia Iglesias | Boyle Heights CoS v
—r \ cmi@lausd.net
COO000

Sharon Lee | South Gate CoS
sharon.j.lee@lausd.net

Leonor Miranda | East Los Angeles CoS
Ixm6872@lausd.net

El equipo de la unidad del involucramiento de padres y comunidad (PACE)

&ﬁ':‘g."" Elsa Tinoco | Parent and Community Engagement Administrator
sv vt - "g
£ 98@? U g z Laura Bafiuelos & Veronica Ciafone | Parent Educator Coaches
Y0 jlrﬂa Jackie Carrillo & Marta Galicia-Garcia | Local District East Community Representatives

Numero de PACE: (323) 224-3382



Obras Citadas//Recursos

Teacher Self-Care and Wellbeing During the Covid-19
https://www.education.ie/en/The-
Department/Announcements/teacher-wellbeing-self-care-during-
the-covid-19-coronavirus-school-closures.pdf

Self-Care for Teachers
https://www.wcu.edu/WebFiles/PDFs/CEAP-HS-BK Self-
CareForTeachers.pdf

Educator Self-Care & Wellness
https://www ksdetasn.org/atbs/educator-self-care-and-wellness

Educator Self-Care: A Time to Focuson You Too
https://californiaeducator.org/2020/02/1 0/trauma-selfcare/

The Importance of Self Care
https://www.perimeterhealthcare.com/about/news/the-
importance-of-self-care/

5 Simple 5 Simple Mindfulness Practices for Daily Life
https://www.mindful.org/take-a-mindful-moment-5-simple-

practices-for-daily-life/

Self-Care for Teachers of Traumatized Students
https://resiliented ucator.com/classroom-re sources/self-care-for-
teachers/

Educator Self-Care & Wellness
https://www .ksdetasn.org/atbs/educator-self-care-and-wellness

Prioritizing Self-Care While Working From Home
https://www.edutopia.org/article/prioritizing-self-care-while-

working-home

Breathe for Change
https://www.breathe4change.com/educators--schools.html
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Segun la presentacion de hoy, utilice las
preguntas y respuestas para compartir lo que
usara para cuidarse.




