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Actualizacion sobre salud escolar y COVID-19

Estimada comunidad de educacion y cuidado infantil del Condado de San Mateo:

iBueno, aqui estamos! Hoy marcamos el primero de diciembre de 2022 con mucho que agradecer y un
horizonte brillante por delante. Aunque sabemos que esta temporada de gripe y resfrios puede ser un
desafio, nuestros lideres escolares contindan haciendo de la salud y la seguridad una prioridad
principal. Las familias pueden esperar recibir pruebas adicionales de antigeno del COVID-19 en el hogar
durante las préoximas semanas en preparacion para el regreso a clases en enero, y las clinicas de
vacunacion contra la gripe y el COVID siguen estando disponibles en escuelas seleccionadas y en los
centros comunitarios. Consulta el horario de la clinica de vacunacién aqui.

Hoy cambio el enfoque de este mensaje a nuestro bienestar emocional colectivo e individual. Como
ahora estamos entre las principales festividades, es un buen momento para recordar que, si bien las
festividades traen mucha alegria y celebracién, también pueden causar estrés, y desencadenar
emociones y sentimientos complicados. Muchas familias han perdido a seres queridos o han
experimentado interrupciones en las rutinas y las conexiones sociales en el transcurso de la pandemia.
Para algunos, las fiestas pueden hacer surgir sentimientos de pena y soledad. Sumar el estrés de las
fiestas a los problemas de salud mental existentes puede ser abrumador para muchos, tanto jévenes
Como mayores.

Un aspecto positivo de los tiempos dificiles que todos hemos atravesado es el nivel sin precedentes de
recursos que el estado de California ha proporcionado a las escuelas. Solo este afo, los nuevos
programas y fondos estan ayudando a aumentar la cantidad de consejeros, profesionales de la salud
mental y otros adultos solidarios en el campus para apoyar a nuestros estudiantes y al personal escolar.
Estos esfuerzos estan marcando la diferencia, pero aun queda mucho por hacer.

Algunas de estas tareas pendientes son simples, cosas que cada uno puede hacer a diario. Si bien los
momentos de atencidn plena durante el dia pueden ayudar a los estudiantes y al personal a mantener
el equilibrio emocional, tales actividades de bienestar, tanto en la escuela como en el hogar, pueden
beneficiar a toda la comunidad o la familia. Lea mas para encontrar acciones simples que pueden
generar un gran beneficio para nuestra salud mental colectiva, y ayudar a que esta temporada navideiia
sea un momento de sanacion y salud.

Promueva el bienestar emocional durante las fiestas
Para ayudar a promover el bienestar emocional durante las fiestas, tdmese un momento consciente para
considerar las siguientes recomendaciones y recordatorios de los proveedores de salud mental:

e Practique la atencidon plena manteniéndose enfocado en el momento presente. El simple
hecho de tomar una respiracion larga y profunda puede ayudarlo a mantenerse conectado a
tierra en el presente.

e Cumpla con las rutinas de salud v, si puede, salga a caminar todos los dias.
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Pida ayuda cuando la necesite. Comuniquese con un amigo, vecino o colega de confianza. Las
personas a menudo estdn ansiosas por escuchar y ofrecer apoyo.

Cree un espacio seguro invitando a otras personas a su hogar que le brinden alegria y
comodidad.

Honre, identifique y mantenga un espacio para la tristeza o el dolor de cualquier experiencia
de pérdida. Trate de no bloquear la tristeza: el sentimiento es curativo y ayuda a recuperar el
control de esas emociones.

Priorice las necesidades personales en medio del ajetreo de las fiestas. No necesitamos
hacerlo todo; estd bien dejar ir algunas tradiciones.

Aprenda a decir no. Decir si cuando uno deberia decir no puede crear resentimiento y una
sensacion de estar abrumado. Amigos y colegas entenderdan si no podemos participar en cada
proyecto o actividad.

Practique la bondad hacia uno mismo. Trate de reconocer los desencadenantes para estar
mejor preparado para situaciones estresantes. Con conciencia, podemos tomar medidas para
evitar o controlar el estrés.

Escriba una lista de gratitud o dé las gracias facilmente y con frecuencia. Se ha demostrado
gue la gratitud mejora la salud mental y, a medida que nos acercamos al final del afio, es un
buen momento para reflexionar sobre las cosas por las que estamos agradecidos.
Concéntrese en agradecer a aquellos que pueden haber brindado apoyo durante el afo.
Reserve tiempo para uno mismo y priorice el autocuidado. Programe tiempo para actividades
gue crean sentimientos positivos. Estd bien buscar tiempo a solas cuando necesitamos
recargar energias.

Duerma lo suficiente. La falta de suefio puede disminuir la tolerancia a la frustracion e inhibir
la capacidad para regular las emociones.

Recuerde que la Unica persona que podemos controlar somos nosotros mismos. No podemos
controlar lo que hacen los demas, solo como reaccionamos.

Estoy agradecida de ser parte de una comunidad tan solidaria y generosa como la del condado de San
Mateo y no podria estar mas orgullosa de nuestros estudiantes, nuestro personal y nuestras escuelas.
Disfrute de las fiestas que se avecinan. Que podamos ayudar a llenar nuestros pasillos, aulas y hogares

con pazy amor.

Superintendente de Escuelas del Condado de San Mateo

Tenga en cuenta lo siguiente: Se publicard aqui una copia de esta carta en espaiol en breve.
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