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EL EQUIPO

El Equipo de Intervenciéon y Prevencién de Crisis

apoya en las preocupaciones de salud mental para

crear un ambiente escolar positivo para todos los

estudiantes. Puede enviar una referencia a nuestro

equipo haciendo clic AQUI

Dr. Carmen Brown, LSSP, LP | Supervisora
817-399-2562

Heather Andrews, LCSW | 817-399-2570

Irene Cedillo, LCSW | Bilingiie
817-399-3558

MINDFULNESS

Mindfulness es una practica de meditacion que te
ayuda a calmarte. Comienza centrandote en tu
respiracion. Te ayuda a permanecer en el
presente en lugar de preocuparte por el pasado o
el futuro. Reduccidn del estrés basada en la
atencion plena (MBSR): define la atencion plena
simplemente como "prestar atenciéon de una
manera particular: a propdsito, en el momento
presente y sin juzgar". La atencién plena es una
gran habilidad para que nifios y adultos aprendan
y enfrenten los desafios diarios. La atencién
plena se ha investigado ampliamente y se ha
demostrado que ayuda a reducir la ansiedad,

aumenta el control de los impulsos y el bienestar
general. jLos siguientes son varios recursos para
explorar y comenzar a practicar la atencién
plena!

1.Mindfulness Para Ninos

' BIENESTAR SOCIO-EMOCIONAL

HEBISD EQUIPO DE CRISIS Y PREVENCION: ENERO 2023

I Como detener el dialogo

A interno negativo

Todo el mundo tiene una voz en su cabeza, un
pensamiento que crees sobre ti mismo y crees que es
verdad. Puede ser dificil evitar creer lo que dice y sentirse
mal consigo mismo. jLa buena noticia es que hay maneras
de aprender a detener el dialogo interno negativo!

Reemplace el dialogo interno negativo con afirmaciones positivas

Las afirmaciones positivas son declaraciones positivas
sobre ti mismo. Pueden ser una forma poderosa de
desarrollar la confianza en si mismo, la autoestima, el amor
propio y el respeto propio.

Dite a ti mismo estas palabras: "Soy fuerte”. "Soy lo
suficientemente buenc” y "Soy digno de amor y respeto’.

Hable con un terapeuta o amigo

La mejor manera de detener el dialogo interno negativo es a
través de medicamentos y terapia. Pero si adn no esta liste para
la medicacian, hay otras maneras de obtener ayuda de un
terapeuta. Un terapeuta puede ayudarlo a trabajar a través de
sus pensamientos de una manera mas estructurada que solo
hablar con amigos o familiares. Pueden darle las herramientas
necesarias para cambiar sus patrones de pensamiento y hacerlos
mas positivos con el tiempo.

Puedes aprender a dejar de ser malo contigo mismo

Mo solo puedes hacer esto, sino que también esta bajo tu
control. Tienes el poder de cambiar tu pensamiento,
comportamiente y habitos, lo que conducira a diferentes
formas de sentir acerca de ti mismo e interactuar con los
demds. Y todos estos cambios conducirdn a un impacto
positivo en su vida. El primer paso es reconocer lo gue esta
sucediendo dentro de tu mente cuando tienes un
pensamiento negativo sobre ti mismo.

No entres

i i Revisa los
2.Crianza Consciente

pensamientos al juego de Agredece

negativos las culpas



https://childmind.org/es/articulo/crianza-consciente/
https://forms.gle/9AVrX6YZ9hdKUssQ8

SUNDAY MONDAY

Tomar 600z de
agua

Dormir 8 horas

Caompleta un exerciso

de respiracion Camine por 10

TUESDAY

Abrazar a alguien

por 12 secundos

10

Usa sclo puntos

WEDNESDAY THURSDAY

Encuentra tu
cumpleanos en un
calendario

Que amas de ti

n 12

Dile un cheste a un Dile "te ame” a un
familiar cercanc

FRIDAY SATURDAY

Explora alge Un picnic adentre

afuera

13 14

Sonrie enfrente de
un espejo

Practica a tender

profundo minutos para crear algo amigo la cama
15 16 7 18 19 20 21
Pasar tiempo Dejulr dT ?far =0 Escribe una  Como una poreidn Pi"';' u":' piedra Aprende un Ayuda a preparar
afuera el telefono gratidud de vegetales e afuera trabalenguas la cena
22 23 24 25 26 27 28
Escuche su -
Hable con alguien Haz alge lindo por Dibuja tu Tomar una ducha cancion Escriba una Dibuje un arcoiris
por teléfeno alguien mas temporada favorita larga faverita gratitud
29 30 31
Escoje tu ropa
Platica con alguien Baila! para el dia
de tu dia siguiente

haga clic en laimagen
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Hurst Recreation Center

700 Mary Dr. Hurst, TX 76053
(817) 788-7325

Basepoint Academy es un
programa para adolescentes
especificamente disefiado para
ayudar a los adolescentes
enfrentar los problemas unicos de
esa etapa. El programa ofrece
programas para terapias intensivas o
hospitalizacion parcial.

Arlington Location
3900 Arlington Highlands Suite 237, Arlington, TX 76018
Phone: 469-747-1797

Euless Recreation Center
300 W. Midway Dr. Euless, TX 76039
Video: https://youtu.be/qgptXSfa9bu (817) 685-1666
Bedford Recreation Center
2801 Forest Ridge Dr. Bedford, TX 76021
(817) 725-8439

B BasePoint



https://basepointacademy.com/
https://www.canva.com/design/DAFYDRRf_04/C3h9TBoif36tFcUCbdNd7Q/view?utm_content=DAFYDRRf_04&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepage_design_menu
https://youtu.be/qqptXSfa9bU
https://www.hursttx.gov/residents/city-services/hurst-recreation-center
https://www.google.com/maps/place/700+Mary+Dr,+Hurst,+TX+76053/@32.8219195,-97.1777633,17z/data=!3m1!4b1!4m5!3m4!1s0x864e7ed39a79ac65:0x498bb187ed84138a!8m2!3d32.8219195!4d-97.1755746
https://www.eulesstx.gov/recreation/euless-family-life-center/recreation-center
http://www.google.com/maps?f=l&hl=en&q=300+W.+Midway+Dr.%2c+Euless%2c+TX+76039
tel:8176851666
https://www.bedfordtx.gov/thecenter

