Greetings Rosemead Family! I hope you had a joyous January and are ready to have a |
fabulous February! February is a wonderful time to focus on connection and kindness, L —
which is why our focus this month is empathy! Empathy is being able to understand how =
someone else might be feeling and show you care. When we practice empathy, we
listen more closely, include others, and respond with kindness. Learning to see
situations from another person’s point of view helps build stronger friendships, reduce
conflicts, and creates a more supportive school community. At home and at school, we
can model empathy by listening, asking thoughtful questions, and showing care for one
another. Small acts of understanding can make a big difference!

Sincerely,
Your Rosemead School Psychologists \
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What does empathy mean?

Empathy means trying to understand how
someone else is feeling. It's putting
yourself in their shoes and imagining what
their day might be like. When you show
empathy, you listen, care, and respond with
kindness. Empathy helps us be better
friends and create a school where everyone
feels safe and understood.

Listen when someone is talking and try not to
interrupt.

Look at their face and body to notice how they might
be feeling.

Ask, “Are you okay?” or “How can I help?”
Imagine how you would feel in the same situation.
Use kind and caring words.

Include someone who seems left out.

Be patient if someone is having a hard day.

Say sorry if you hurt someone’s feelings.
Celebrate when others do well.

Remember: everyone has feelings, just like you!
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Check out these links to practice some mindfulness or learn more

about our habit of the month!

music for the mind

Here are some tunes about empathy!
@
Need a short break to reset your mind or just want to practice being mindful?
z

Click these! 22
Let’s learn more about our habit of the month!

check this out!

Our good friend Dojo is also learning about empathy!



https://www.youtube.com/watch?v=6k8cpUkKK4c&list=RD6k8cpUkKK4c&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=COa_GT6Agas&list=RDCOa_GT6Agas&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=nOYs5Uco-O0
https://www.youtube.com/watch?v=G1FbFwZtY7s
https://www.youtube.com/watch?v=wsTPL4zGtOw
https://www.youtube.com/watch?v=27sho6s2eK8
https://www.youtube.com/watch?v=7BORkTxExoc
https://www.youtube.com/watch?v=RBFHr6Zj39g
https://www.youtube.com/watch?v=1MPZRcyTrcU&list=RD1MPZRcyTrcU&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=7mnLfqBKhoc
https://www.youtube.com/watch?v=ENIB2H3S_oQ
https://www.youtube.com/watch?v=ptziiCeGkRI
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https://self-compassion.org/category/exercises/
https://www.caresolace.com/rosemead

iSaludos, familia Rosemead! Espero que hayan tenido un feliz enero y estén listos para |
un febrero fabuloso. Febrero es un momento maravilloso para centrarse en la conexion
y la amabilidad, por eso este mes nos centramos en la empatia. La empatia es poder
comprender cOmo se siente otra persona y demostrarle carifio. Cuando practicamos la
empatia, escuchamos con mas atencion, incluimos a los demas y respondemos con
amabilidad. Aprender a ver las situaciones desde la perspectiva de otra persona ayuda
a forjar amistades mas soélidas, reducir conflictos y crear una comunidad escolar mas
solidaria. En casa y en la escuela, podemos ser un ejemplo de empatia escuchando,
haciendo preguntas reflexivas y demostrando carino mutuo. iPequenos gestos de

comprension pueden marcar una Rran diferencia!l

tentamente, Sus psicélogos escolares de Rosemead \

¢ Qué significa empatia?

La empatia significa intentar
comprender cOmo se siente otra
persona. Es ponerse en su lugar e
imaginar como podria ser su dia.

Cuando demuestras empatia, escuchas,
te preocupas y respondes con
amabilidad. La empatia nos ayuda a ser
mejores amigos y a crear un ambiente
donde todos se sienten seguros y
comprendidos.

<Como puedo practicar la empatia?

interrumpir.
sentirse.
Imaginate como te sentirias en la misma situacion
Utilice palabras amables y carifiosas.

Incluya a alguien que parezca excluido.

Pide perdon si hieres los sentimientos de alguien.
Celebre cuando a otros les va bien.

(L

Escuche cuando alguien esté hablando y trate de no

Observa su cara y su cuerpo para observar como podrian

Pregunte: ";Estas bien?" o "¢Como puedo ayudarte?"

Tenga paciencia si alguien esta teniendo un dia dificil.

Recuerda: jtodos tenemos sentimientos, igual que tu!
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iConsulta estos enlaces para practicar la atenciOn plena o

o,

aprender mas sobre nuestro habito del mes!

musica para la mente

iAqul hay algunas melodias sobre la empatl'a!

¢Necesitas un breve descanso para restableger tu mente o simplemente
quieres practicar la atenc,iOn plena?
iHaga clic aqul!

iAprendamos mas sobre nuestro hbito del mes!

iMira esto!

iNuestro buen amigo Dojo tambi€n estd aprendiendo sobre empatl'a!



https://www.youtube.com/watch?v=6k8cpUkKK4c&list=RD6k8cpUkKK4c&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=COa_GT6Agas&list=RDCOa_GT6Agas&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=nOYs5Uco-O0
https://www.youtube.com/watch?v=G1FbFwZtY7s
https://www.youtube.com/watch?v=wsTPL4zGtOw
https://www.youtube.com/watch?v=27sho6s2eK8
https://www.youtube.com/watch?v=7BORkTxExoc
https://www.youtube.com/watch?v=RBFHr6Zj39g
https://www.youtube.com/watch?v=1MPZRcyTrcU&list=RD1MPZRcyTrcU&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=7mnLfqBKhoc
https://www.youtube.com/watch?v=ENIB2H3S_oQ
https://www.youtube.com/watch?v=ptziiCeGkRI

iHagamos de la amabilidad la norma esta semana! Mientras todos trabajamos para crear

un mundo mas amable, podemos empezar por nosotros mismos y nuestra comunidad. Los

invitamos a celebrar el Dia de San Valentin (14 de febrero) y el Dia de los Actos de

Amabilidad al Azar (17 de febrero) compartiendo amabilidad.

No hay limite a la bondad que podemos aportar al mundo. Cada pizca de bondad importa

e inspira bondad en los demas. ¢Listo para participar en el Reto de la Bondad? Aqui tienes

algunas ideas para empezar:

Unete al desafio #MakeKindnessTheNorm y comparte tus actos de bondad en las redes

sociales.

e Practique la bondad y la autocompasion con estas practicas y ejercicios guiados:
Practicas de autocompasion
e Algunos de nosotros ya estamos buscando ayuda profesional para nuestro bienestar, y

quizas usted o un ser querido también deberian hacerlo. Si usted o un familiar necesita
ayuda para encontrar un profesional de la salud mental, utilice Care Solace, un servicio
de coordinacion gratuito y confidencial del Distrito Escolar de Rosemead.

Llame al 888-515-0595. Asistencia disponible las 24 horas, los 7 dias de la semana, los

365 dias del ano, en cualquier idioma.

Visite caresolace.com/rosemead y busque por su cuenta O haga clic en “Necesita ayuda”

para obtener asistencia por chat de video, correo electrénico o teléfono.

Difundir amabilidad mejora nuestro bienestar y fomenta una comunidad solidaria. ;Qué

haras para difundir amabilidad esta semana?
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https://www.youtube.com/watch?v=6k8cpUkKK4c&list=RD6k8cpUkKK4c&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=COa_GT6Agas&list=RDCOa_GT6Agas&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=nOYs5Uco-O0
https://www.youtube.com/watch?v=G1FbFwZtY7s
https://www.youtube.com/watch?v=wsTPL4zGtOw
https://www.youtube.com/watch?v=27sho6s2eK8
https://www.youtube.com/watch?v=7BORkTxExoc
https://www.youtube.com/watch?v=RBFHr6Zj39g
https://www.youtube.com/watch?v=1MPZRcyTrcU&list=RD1MPZRcyTrcU&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=7mnLfqBKhoc
https://www.youtube.com/watch?v=ENIB2H3S_oQ
https://www.youtube.com/watch?v=ptziiCeGkRI
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c6 thé tao nén su khac biét 16n!

Chao gia dinh Rosemead! T6i hy vong cac ban da c6 mot thang Giéng vui vé va san sang |
cho mét thang Hai tuyét vail Thang Hai la thdi diém tuyét vai dé tap trung vao su két néi
va long t6t, do la ly do tai sao trong tdm clia thang nay la s dong cdm! Béng cam la kha
nang hiéu dugc cdm xdc cda ngudi khac va thé hién sy quan tdm cda ban. Khi thuc hanh
sy déng cam, chdng ta lang nghe k§ hon, bao dung hon va dap lai bang long t6t. Hoc
cach nhin nhan tinh huéng ttr géc nhin clla ngudi khac gilp xay dung tinh ban bén chat
hon, gidm xung d6t va tao ra mdt cdng ddng trudng hoc hd trg 1an nhau hon. G nha va &
trudng, chiing ta c6 thé thé hién su ddéng cam bang cach lang nghe, dat nhirng cu hoi
chu d&o va thé hién sy quan tdm 1an nhau. Nhirng hanh déng nhé thé hién su thau hiéu

Tran trong, Cac nha tam ly hoc ctia trwong Rosemead
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Suw déng cam c6 nghia la gi?

Long trac an nghia la c6 gang hiéu
cam xUc cua ngudi khac. b6 la dat
minh vao vi tri cla ho va tudng tugng
mot ngay cla ho sé nhu thé nao. Khi
thé hién long trac an, ban lang nghe,
quan tam va dap lai bang su tlr té.
Long trdc an gilp ching ta trd thanh
nhirng nguoi ban tét hon va tao ra
mot mai trudng hoc dudng noi moi
ngudi déu cam thay an toan va dugc
thau hiéu.

T6i c6 thé rén luyén sw déng cam ba ng c nao?

ngat loi.

7 ClOmng) CEMm | ( D

Hay lang nghe khi ngudi khac dang néi va c¢6 gang dirng

H&y quan sat khuén mat va ngdn nglr co thé cdia ho dé nhéan

biét xem ho c6 thé dang cam thdy nhu thé nao.

Hay héi, “Ban c6 6n khéng?” hoac “Toi c6 thé giup gi?”

Hay tudng tugng ban sé cam thay thé nao trong hoan canh

tuong tu.
Hay dung nhitng |di |€ tlr té va an can.

Hay thém vao nhirng ngudi dudng nhu bj bé roi.

Hay kién nhan néu ai d6 dang trai qua mot ngay khé khan.

khac.
Hay an murng khi nguoi khac thanh céng.
Hay nhd: ai cling c6 cam xuc, giéng nhu ban!

Hay néi I&i xin 16i néu ban lam tén thuong cdm xuc cla ngudi
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Hay xem nhirng lién két nay dé thuc hanh chanh niém
hoac tim hiéu thém vé théi quen clia thang nay!

am nhac cho tam hon
Dudi day la mot s6 bai hat vé long trac an!

@ﬁ

Ban can mot khoang nghi ngan dé thw gian dau éc hoac chi
muon thuc hanh chanh niém?
Hay nhap vao day! 27
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Xem nay!

Nguai ban tot ctia chiing ta, Dojo, ciling dang hoc vé s dong cam! |



https://www.youtube.com/watch?v=6k8cpUkKK4c&list=RD6k8cpUkKK4c&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=COa_GT6Agas&list=RDCOa_GT6Agas&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=nOYs5Uco-O0
https://www.youtube.com/watch?v=G1FbFwZtY7s
https://www.youtube.com/watch?v=wsTPL4zGtOw
https://www.youtube.com/watch?v=27sho6s2eK8
https://www.youtube.com/watch?v=7BORkTxExoc
https://www.youtube.com/watch?v=RBFHr6Zj39g
https://www.youtube.com/watch?v=1MPZRcyTrcU&list=RD1MPZRcyTrcU&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=7mnLfqBKhoc
https://www.youtube.com/watch?v=ENIB2H3S_oQ
https://www.youtube.com/watch?v=ptziiCeGkRI

H&y clng nhau bién long tot tré thanh chuan murc trong tuan nay! Khi tat ca chdng ta

cling no luc tao ra mot thé gidi t6t dep hon, chiing ta cé thé bat dau tir chinh ban than va

cong déng ctia minh. Chiing téi mai ban cing ky niém Ngay |é Tinh nhan (14 thang 2) va

Ngay Hanh ddng Tét bung Ngau nhién (17 thang 2) bang cach lan tda long tot.

Khong cé gidi han nao cho lugng diéu tét dep ma chiing ta c6 thé lan téa dén thé gidi.

Moi mét chit long tot déu cé y nghia va truyén cdm hirng cho long tét & ngudi khac. Ban

da san sang tham gia Th{r thach Long t6t chua? Dudi day 1a mot s6 y tudng dé bat dau:

Hay tham gia thir thach #MakeKindnessTheNorm va chia sé nhirng hanh dong tr té cla

ban trén mang xa hoi.

e Hay rén luyén long tét va long tu thuong xét théng qua céc bai tap va hudng dan
sau: Thuc hanh Long Ty Thuong Xot
e MO0t s6 ngudi trong ching ta da va dang tim kiém su trg gitp chuyén nghiép cho strc

khée tinh than cdia minh, va cé Ié ban hodc ngudi than cta ban cling nén lam nhu
vay. Néu ban hodc thanh vién gia dinh muén dugc gitp d& tim kiém nha cung cap
dich vu cham séc sirc khoe tam than, hdy st&r dung Care Solace, mét dich vu diéu phai
mién phi va bdo mat do Hoc khu Rosemead cung cap:

Hay goi s6 888-515-0595. Chiing toi hé trg 24/7/365 bang moi ngdn ngd.

Hay truy cap caresolace.com/rosemead va tu tim kiém théng tin HOAC nhap vao “Can trg

gitp” dé dugc hé trg qua trd chuyén video, email hodc dién thoai.

Lan téa long tot gilp cai thién suc khée tinh than va nubi dudng mot cong dong biét

quan tdm. Ban sé lam gi dé lan téa long tét trong tuan nay?



