Superando el Estrés y la Ansiedad en la
Escuela Intermedia y Secundaria

23 de enero del 2021
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Los enlaces y la presentacion estardn disponibles en nuestro sitio web:
u-46.org/webinars.

Preguntas y comentarios durante la presentacidn se pueden incluir en la
opcién de Q&A.

La opcién de Chat se usard para compartir puntos claves y enlaces.
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http://www.u-46.org/webinars

No estas solo
La mayoria de los jévenes

estdn sufriendo de mucha
ansiedad en este momento

Nuestros temas de hoy:

Reconocer la ansiedad
Aprender a reconocer cudndo

se siente ansioso y qué hacer

Comunica tus necesidades
Aprender a comunicar con los
adultos en tu vida sobre tu
ansiedad
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‘Esta Bien el No Estar Bien!
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Todos en el planeta ahora mismo....

Bueno, estoy pasande por una
mala racha. Todo el afio en realidad.
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El cambio crea estrés.

El estrés no siempre es malo. El estrés es una parte necesaria de la vida y
nos ayuda a crecer.

El cambio y el estrés pueden provocar sentimientos de ansiedad cuando
nos sentimos abrumados o sentimos que no tenemos control.

2020 ha sido un ano de grandes cambios para toda la sociedad.

Los jovenes de la escuela intermedia y secundaria estdn atravesando una
época de grandes cambios personales.
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Que le den educacion en
el hogar por el COVID-19!
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Ansiedad

La ansiedad es una emocion caracterizada por sentimientos de tension,
pensamientos de preocupacion y cambios fisicos como aumento de la
presion. Las personas con ansiedad usualmente tienen pensamientos o
preocupaciones intrusivos recurrentes. Debido a su preocupacion,
evitan ciertas situaciones.

-Asociacion Americana de Psicologia

"Me estoy volviendo loco."

"Quiero esconderme debajo de mi cama y nunca salir."
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Emocional: (sentimientos)
Inquieto, irritable, dificultad para concentrarse
Fisico: (cuerpo)

Cambios en el sueno, problemas estomacales, dolores de cabeza, ataques de
pdnico

Cognitivo: (mente)

Preocupaciones persistentes o pensamientos inquietantes
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Provocaciones del estrés y la ansiedad
entre los jovenes
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Pausa.

Observa.
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;Con quién puedes
hablar?

;Como ustedes
empiezan
conversaciones
incomodas?
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Consejo para los
padres

iEscuchar, escuchar, escuchar!
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Ayuda
profesional

par
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Back to School ToolKit Mental Health America:
https:/mhanational.org/back-school-2020-toolkit-download
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https://mhanational.org/back-school-2020-toolkit-download

Coping
with
COVID-19

w e

Si esta interesado en unirse, por favor envie un
correo electronico a FSAintake@fsaelgin.org con
su nombre, su numero de teléfono y el nombre
de su hijo/a.

[

Martes, 4-5PM

& Family
) Service Plataforma en linea (Zoom
Asgocnatlon 1140 N McLean Blvd, Suite |
OF GREATER ELGIN Elgln, "_ 601 23

(847)-695-3680

"Building your
toolbox"?
*A psycho-

educational
group that helps
individuals
strengthen and
build new coping
skills to add to
their "toolbox"
*Topics:
-Emotional
regulation
-Boundaries
-Communication
-Distress
Tolerance

-And more!

"BUILDING
YOUR
TOOLBOX"

Who:
Adolescents
age 13-17
When:6-7pm
Wednesdays on
zoom!

*Topic changes
every 3 weeks!*

*Interested in
joining weekly?
Attend at least
2 topics and

receive a FREE
mental health
"toolbox"
basket!*

Email: If you are
interested or
have questions
contact
FPECE@fsaelgin
.org
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Linea Nacional

Doméstica

[ NATIONAL | ‘ . )
Textos para ) teen line de Violencia
Jovenes en Crisis SUI(\IDE cal

Envie el texto PREVENT'ON @ 310-855-4683

HOME a [ LIFELINE" | Text TEEN to

741741 -800;273. TALK o 839863 NATIONAL

, i ; DOMESTIC

Comuniquese Linea (,:Ie Linea de Ayuda VIOLENCE

Prevencion de 3
con un I para Jovenes 'y HOTLINE

consejero de Suicidio Adolescentes

crisis 1-800-273-8255 1-800-799-7233

1-800-787-3224 (TTY)
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;Con quién se puede hablar en la escuela?

Trabajadora Consejeros en Psicdlogo en
Social en la la escuela la escuela
escuela
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‘Gracias!

Por favor no olvide completar nuestra
encuesta.

Sesiones Virtuales de U46Participa:
u-46.org/webinars

Sito web de COVID del Distrito U-46:
u-46.org/COVID

¢Preguntas?

u-46.org/wellness

Let's Talk #U46SeguroyListoParaAprender
#U46SafeandReadyTolLearn
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Denos un "like" en Facebook \
SchoolDistrictU46 \
Siganos en Twitter
@sdU46
:GRACIAS
POR SU Suscribase al canal de YouTube
ATE CIé . School District U-46
N N. i D I 3
Wwwu_460r escargue nuestra aplicacion
£ I|I\46 SDU46
==
\ >l La opcién para Let's Talk se encuentra en la pdgina de inicio del sitio web de su
\\ \\ Let’s Ta' k! escuela o el Distrito. Envie sus preguntas, comentarios y sugerencia para recibir
— una respuesta oportuna.

\\ \\\
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