=77 SAN MARCOS

UNIFIED SCHOOL DISTRICT
engaging students...inspiring futures

Informacion de salud y bienestar, enriquecimiento y actividades socioemocional

Para recursos en espanol, busque el comentario "En espanol” o haga clic aqui para recursos
especificos en espanol

Durante el cierre de las escuelas, las familias pueden necesitar formas adicionales para apoyar el enriquecimiento,
la imaginacion y el bienestar del nifio. A continuacion, se presenta una lista de recursos para ayudar a su hijo y

usted.
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Plan de estudios socioemocional

Escuela

Las zonas de regulacion: Aprendizaje a distancia
Selecciona "resource", luego "free downloadable handouts", luego
selecciona "Spanish”

Discovery Elementary

Knob Hill Elementary

La Costa Meadows Elementary
Paloma Elementary

Richland Elementary

San Elijo Elementary

San Marcos Elementary

Segundo paso
Vaya a "Create Account"

Selecciona en "My Dashboard", luego "Resources", luego "Home
Links" o "Song Lyrics & Sheet Music" luego selecciona "Spanish”
Aqui tiene acceso a videos, hojas de trabajo, canciones y actividades
por medio de usar la clave de activacion a continuacion:
e Clave de activacion de PreK: SSPEFAMILY68

Clave de activacion de Kinder: SSPKFAMILY70
Clave de activacién de 1.er grado: SSP1FAMILY71
Clave de activacion de 2.0 grado: SSP2FAMILY72
Clave de activacion de 3.er grado: SSP3FAMILY73
Clave de activacion de 4.0 grado: SSP4FAMILY74

e Clave de activacion de 5.0 grado: SSP5FAMILY75
Pédcast de inteligencia emocional | The Imagine Neighborhood

Carrillo Elementary

Discovery Elementary

Double Peak

Joli Ann Leichtag Elementary
Knob Hill Elementary

La Costa Meadows Elementary
La Mirada Academy

Paloma Elementary

Richland Elementary

San Elijo Elementary

San Marcos Elementary

Twin Oaks Elementary School

Character Lab (Laboratorio de formaciéon de caracter)

Carrillo Elementary

Leader in Me: Actividades familiares de los 7 Habitos
Leader in Me: En espaiol

Double Peak
Joli Ann Leichtag Elementary

Descargo de responsabilidad: El distrito escolar, San Marcos Unified School District, no asume ninguna responsabilidad
por el pago, por los servicios prestados o del ingreso a alguno de los servicios a continuacién. Esta no es una lista
exhaustiva de recursos.


https://drive.google.com/file/d/1WG37RZNV3cW0i7t1J2XX-uvNxmZW5fUJ/view?usp=sharing
http://www.zonesofregulation.com/distance-learning-resources.html
http://www.zonesofregulation.com/distance-learning-resources.html
https://www.secondstep.org/
https://www.imagineneighborhood.org/
https://characterlab.org/
https://www.leaderinme.org/family-resources/
https://www.rosemead.k12.ca.us/cms/lib/CA01902711/Centricity/Domain/135/Parent%20Guide%20Spanish.pdf

APLICABLE A TODOS LOS GRADOS ESCOLARES:

Actividades Generales:
Entretenimiento/Medios de comunicacion:

KPBS programming

List of Live Webcams, Virtual Tours, and Virtual Field Trips

Scholastic Learn at Home Free Resources, En espaiol

Smithsonian Distance Learning Resources

Entertainment Resources for families who are home bound by Common Sense Media
Audible Stories, En espaiiol, Francés, aleman, ltalian and Japanese

Videos de Presencia Plena

Stop, Breathe, Think Mindfulness, los videos estan en inglés, pueden seleccionar subtitulos
en espanol en el menu de configuracion

Mindfulness_Being in the present, Mindfulness En espainol, Momento Presente

Go Noodle Movement & Mindfulness, para espafol introduzca en “busqueda:” “Spanish”
GoZen Mindfulness & Overcoming Challenges

Mind Yeti Mindfulness scripts En espaiiol

Flipping your Lid comprension grandes emociones (lucha, vuelo y congelar la respuesta)

Aplicaciones de Presencia Plena (Pueden ofrecer servicios gratuitos limitados o acceso sin coste
temporal):

Headspace para espariol seleccione en el menu de configuracién, francés, aleman, portugués
Calm.com para espanol seleccione en el ment de configuracion, francés, aleman, portugués
Moodtools

Virtual Hope Box para espariol seleccione en el menu de configuracion, aleman, japonés,
polaco y chino simplificado.

Respirar

Reflectly
Aura

UCLA Mindful App para espariol seleccione en el menu de configuracion
Insight Timer Para espafiol seleccione en el ment de configuracién, mas idiomas en la
configuracion

Comportamiento:

Manejo conductual - Empowering parents

Lecciones

Lecciones SEL diarias

Informacioén general y sugerencias:
e Criar ninos que prosperan por Kpbs. Incluye articulos y actividades

e Como apoyar el desarrollo socioemocional por NBC News Aprender, Apoyando el Desarrollo

Social y Emocional Estrategias para apoyar a su hijo para su desarrollo socioemocional.



https://covid-19.sdcoe.net/Distance-Learning/KPBS-Distance-Learning
https://virtualschoolactivities.com/
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://classroommagazines.scholastic.com/content/dam/classroom-magazines/magazines/support/scholastic-at-home/LAH-letter-families_ESP.pdf
https://learninglab.si.edu/distancelearning
https://cue.org/common-sense-resources-for-families-who-are-home-bound/
https://stories.audible.com/start-listen?mi_cmp=98ba55cbab885926&mi_ecmp=486894200&mi_sc=t&mi_u=amzn1.account.AHCZXPYATCU6PRSF6BS3PZCD7JNA
https://stories.audible.com/discovery/enterprise-discovery-21122525011?ref=adbl_ent_anon_ds_ds_dccs_sbtp-0-8
https://www.youtube.com/channel/UCkB9zEEqnP9kMIf5VChd99Q
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiaUKiwbiHMQDQLCXoPaMMYotldKlUQCw
https://www.youtube.com/playlist?list=PLiaUKiwbiHMSzAac5smgxc98Huui9KwC-
https://www.gonoodle.com/
https://gozen.com/topic/free/
https://www.mindyeti.com/v2/s/dashboard-v-17
https://www.youtube.com/watch?v=FhEbpByopgE&list=PLiaUKiwbiHMSzAac5smgxc98Huui9KwC-
https://www.headspace.com/headspace-meditation-app
https://www.calm.com/
https://www.moodtools.org/
https://psyberguide.org/apps/virtual-hope-box/
https://www.stopbreathethink.com/
https://reflectly.app/
https://www.aurahealth.io/
https://www.uclahealth.org/ucla-mindful
https://insighttimer.com/meditation-app
https://www.empoweringparents.com/articles/
https://www.clsteam.net/category/daily-sel-lesson/?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=new_daily_sel_lessons_free_short_social_emotional_learning_lessons_for_all_students&utm_term=2020-03-22
https://www.pbs.org/parents/thrive
http://www.parenttoolkit.com/social-and-emotional-development/video-series/supporting-social-and-emotional-development?lang=en
http://www.parenttoolkit.com/social-and-emotional-development/video-series/supporting-social-and-emotional-development?lang=es
http://www.parenttoolkit.com/social-and-emotional-development/video-series/supporting-social-and-emotional-development?lang=es
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Aprendizaje socioemocional y recursos de autocuidados relacionados con COVID-19. Incluye
consejos para el autocuidado, recursos, recomendaciones de aplicaciones/video y mas

Common Sense Media Para espariol haga clic en la pestafia “Latino”. Incluye resefas vy listas para
el entretenimiento y la tecnologia, asi como articulos y videos sobre la crianza de nifios, o consejos
para edades especificas (cdmo mantener a los nifios ocupados mientras estan en casa). Resefas y
listas de entretenimiento, tecnologia y articulos/videos sobre la crianza de los hijos

La salud de los nifios

Consejos para las familias y los estudiantes, con respecto a la salud, el comportamiento y el
crecimiento. En Espafol Consejos para familias y estudiantes sobre la salud, comportamiento y
crecimiento.

School-Home curricular para la Educacion Temprana Cuento social y como mantenerse saludable
sobre el coronavirus En espanol y portugués

Padres sequros de si mismos; niios sequros

Clases de salud y bienestar en linea:

Outschool - Clases gratuitas para las familias afectadas por el cierre de las escuelas de EE.UU.
Acceso a 10,000 clases de video chat de grupos pequeios sobre diversos temas, incluidos los de
salud, bienestar social, emocional y las habilidades para la vida, creados e impartidos por profesores
inspiradores.

Hojas de trabajo/Pages/Colorear imprimibles

Mandala paginas para colorear distintos idiomas disponibles en la parte inferior del sitio web en
espaiiol

Make Beliefs Comix hojas imprimibles para que los estudiantes puedan expresar sus pensamientos.
En espaiiol, francés, ruso, chino, aleman, arabe

Regulacion emocional por "Make It Stick Parenting” Los nifios con un desarrollo social-emocional y
conductual de la autorregulacion a través de las actividades de la vida cotidiana en el hogar. Libre de
corta serie de tres videos sobre como establecer el escenario para una mayor tranquilidad, ambiente
de apoyo en el hogar durante los cierres de escuelas. Incluye archivos PDF descargable.

Coémo afrontar los obstanculo , En espaiol Un plan de estudio para desarrollar habilidades
emocionales y sociales criticas, comunicacion, tomar decisiones informadas, como establecer y lograr
metas, resolver conflictos, solucionar problemas, respeto el uno al otro, y mucho mas.



https://www.panoramaed.com/blog/sel-resources-for-educators-school-communities-and-parents-related-to-covid-19
https://www.commonsensemedia.org/
https://www.commonsensemedia.org/latino
https://kidshealth.org/#https://kidshealth.org/
https://kidshealth.org/es/parents/center/spanish-center-esp.html?WT.ac=mhp_p_es#catgetting-help-esp
https://www.somervilleearlyed.com/schoolhomecurriculum
https://8cd9982f-d094-4892-a91c-91cb99ad69ce.filesusr.com/ugd/10ff36_1e5c5c2d8aae4d31b3fcf7b9aaa1a22d.pdf
https://confidentparentsconfidentkids.org/
https://outschool.com/2020-school-closures-offer#abk7xx0nbe
http://www.supercoloring.com/coloring-pages/arts-culture/mandala
http://www.supercoloring.com/es/dibujos-para-colorear/artes-y-cultura/mandala
http://www.supercoloring.com/es/dibujos-para-colorear/artes-y-cultura/mandala
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://www.makebeliefscomix.com/printables_categories/feelings/
https://makesociallearningstick.com/keep-calm-and-structure-on-how-to-manage-emotions-and-build-structure-at-home-during-covid-19/
https://www.overcomingobstacles.org/
https://www.overcomingobstacles.org/es/

Primaria:

Informacioén general y sugerencias:
e Cdémo explicarle a los nifios de 7 anos de edad o menores sobre el coronavirus un libro corto
para apoyar y confortar a los nifios menores de 7 afos de edad con respecto a COVID-19. Se expone
toda la gama de emociones derivadas de la situacién actual. En espaiol

Socioemocional
Hojas de trabajo/Paginas para colorear/hojas imprimibles:
e Sitio web: Los maestros les pagan a los maestros
o Choice Boards sobre la autoconsciencia, autocontrol, consciencia social y la toma de
decisiones.
o Bondad

e Habilidades sociales en casa parte 1.pdf

e Ejercicios de Presencia Plena, ayuda de un terapeuta , En espanol, Ejercicios de
Presencia Plena para Ninos

e Como afrontar un desastre. Los Centros para el Control y Prevenciéon de Enfermedades ha
creado este libro de actividades para ofrecer a los padres y a los educadores un modo
interactivo para hablar con los nifios acerca de como hacer frente después de un desastre. En
espaiol, Cémo Sobrellevar Los Efectos Emocionales De Un Desastre (Other Ready
Wrigley Books / Otros libros de la Preparacion de Calixto)

Podcasts y actividades:
e Pddcast de intelegencia emocional | The Imagine Neighborhood Basado en el plan de
estudios “Second Step" que usamos en las primarias. Esta disefiado para ayudar a los nifios y
adultos desarrolla sus habilidades socioemocionales.

e Leader in Me: 7 Habits activities for families, Leader in Me: En espaiiol
Juegos:
e Centervention Juegos que se concentran en mejorar las habilidades socioemocionales de los
alumnos de kinder a 8.° grado.

e Activities para fomentar la autorequlacion

Desarrollo del caracter:

e Camp Kindness Counts Estos recursos estaran disponibles en espanol en aproximadamente
una semana. El centro, UC Berkeley's Greater Good Science Center, Camp Kindness Counts ofrece
recursos de cdmo criar a niflos bondadosos y resilientes. La programacion se concentra en el
desarrollo del caracter, bienestar socioemocional y comunitario.



https://www.mindheart.co/descargables
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_ef31d8e608fd4b528eae3132b67a445e.pdf
https://www.teacherspayteachers.com/Product/Social-Emotional-Learning-Activities-Free-Choice-Boards-5323673?utm_source=www.thepathway2success.com&utm_campaign=SEL%20Activities%20for%20Home
https://www.teacherspayteachers.com/Product/Social-Emotional-Learning-Activities-Free-Choice-Boards-5323673?utm_source=www.thepathway2success.com&utm_campaign=SEL%20Activities%20for%20Home
https://drive.google.com/a/smusd.org/file/d/1Et5I3B9OByJt4jb9WekXDp6uGRz3uX5c/view?usp=drivesdk
https://www.therapistaid.com/worksheets/mindfulness-for-children.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/mindfulness-for-children-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/mindfulness-for-children-spanish.pdf
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/documents/RW_Coping_After_a_Disaster_508.pdf
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/documents/RW_Coping_After_a_Disaster_508_SP.pdf
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/documents/RW_Coping_After_a_Disaster_508_SP.pdf
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/books.htm
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/books.htm
https://www.imagineneighborhood.org/
https://www.leaderinme.org/family-resources/
https://www.rosemead.k12.ca.us/cms/lib/CA01902711/Centricity/Domain/135/Parent%20Guide%20Spanish.pdf
https://www.centervention.com/social-emotional-learning-activities/%09https://www.centervention.com/
https://theinspiredtreehouse.com/self-regulation/
https://www.campkindnesscounts.org/kind-world

e Random Acts of Kindness Descargue un libro de varias actividades de acto de bondad que pueden
hacer en casa y con el vecindario, temas sugeridos para escribir, actividades de cuidado personal y
paginas para colorear.

Movimiento:
e Cosmic Kids Yoga incluye recursos de yoga gratuitos para nifios pequefos.

e Go Noodle incluye videos cortos para fomentar el ejercicio y de presencia plena.

Actividades Generales:
e Aldea de actividad Paginas de colorear, rompecabezas, hojas de calculo y mucho mas.

e Encourage Play Ideas de juegos en el hogar. Incluye ideas fisica y en linea sobre como usar el juego
para fomentar el aprendizaje.

Videos:
e Videos de Plaza Sésamo: Empatia
Respiracién
Mentalidad de crecimiento
Concentracion

e [nside Out: Adivinar el sentimiento



https://www.randomactsofkindness.org/
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga
https://www.gonoodle.com/
http://activityvillage.co.uk/
https://www.encourageplay.com/blog/awesome-play-ideas-for-families-at-home
https://www.youtube.com/watch?v=9_1Rt1R4xbM
https://www.youtube.com/watch?v=_mZbzDOpylA
https://www.youtube.com/watch?v=XLeUvZvuvAs
https://www.youtube.com/watch?v=7sXi2wakGuI
https://www.youtube.com/watch?v=dOkyKyVFnSs

Secundaria/Adolescentes

Hojas de trabajo/Pages/Colorear imprimibles:
e Mantener bien tu mente
e Autocuidado para adolescentes

e Recursos terapéuticos:

Healthy vs. Unhealthy Coping Strategies

Habilidades de afrontamiento para la ansiedad, En espaiol
Apoyo social, En espaiiol

Meditacion de presencia plena, En espaiol

Técnicas de relajamiento, En espaiol

Respiracion profunda, En espaiol

o O O O O

Videos:
e Presencia plena
o Ejercicios de respiracion (Video)
o Meditacién y escan corporal (Video en en espaiiol)
o Ejercicio de relajamiento muscular (Video)

e Medios socioemocionales
o Aprendizaje socioemocional: Incluye videos animados sobre una gama de temas
(empatia, afrontamiento, etc.) y actividades. Ir a la pestafia “School at Home”. Los
padres deben primero ver los videos o verlos con su adolescente.

Movimiento:

e Videos de ejercicios de You Tube Videos seleccionados por la Sra. Nelson, maestra de
SMHS (Educacion Fisica /ldiomas del mundo)
o Intense at Home HIIT Routine - No Equipment HIIT Workout Video (With Low Impact
Modifications) 38 minutos
o Batidora de fitness se Mezclan: Bodyweight-Only Fat-Burning Cardio HIIT,
entrenamiento de tonificaciéon Corporal Total + 31 minutos
Home Cardio Workout with No Equipment 32 minutos
Kickboxing 35 minutos
Free Weights Workout 36 minutos
Total Body Strength Workout for People who get Bored Easily 35 minutos
Power Yoga For a Sculpted Core 30 minutos
Power Yoga Flow 30 minutos
Entrenamiento de baile, Zumba | FitSugar Clase 30 minutos
Entrenamiento de baile, Hip-Hop 30 minutos
Pure Joy Yoga, Cardio, & Meditation Session 35 minutos

O O O 0O O O O O O

e Videos YouTube Videos seleccionados por la maestra de MHHS, Sra. Archibald
(Yoga/Metalsmithing)
o Sun Salutations by Ms. Archibald 4:43 minutos
o Hatha Yoga for Beginners 20 minutos
o Bedinner Friendly Vinyasa Flow 40 minutos
o Restorative Yoga Flow- all levels 35 minutos



https://www.sdcoe.net/student-services/student-support/Documents/Mental%20Health/B2S%202018%20Worksheet%20-%20Keep%20Your%20Mind%20Grounded.pdf
https://drive.google.com/file/d/1m-7WWaLzzoWxZog-8hgnyJZlrZxBNiOr/view?usp=sharing
https://www.therapistaid.com/worksheets/healthy-unhealthy-coping-strategies.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/coping-skills-anxiety.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/coping-skills-anxiety-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/social-support-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/how-to-practice-mindfulness-meditation-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/relaxation-techniques.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/relaxation-techniques-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/deep-breathing-worksheet.pdf
https://www.therapistaid.com/worksheets/deep-breathing-worksheet-spanish.pdf
https://www.therapistaid.com/therapy-video/deep-breathing-exercise/anxiety/none
https://www.youtube.com/watch?v=32nRMO16C_g
https://www.therapistaid.com/therapy-video/progressive-muscle-relaxation/anxiety/none
http://www.counsellearning.com/
https://www.youtube.com/watch?v=H83DhoCPUb4
https://www.youtube.com/watch?v=H83DhoCPUb4
https://www.youtube.com/watch?v=7f9XpgN9f6k
https://www.youtube.com/watch?v=7f9XpgN9f6k
https://www.youtube.com/watch?v=qWy_aOlB45Y
https://www.youtube.com/watch?v=Z1LeHynYZLk&t=426s
https://www.youtube.com/watch?v=cuHwoCWFLIw&t=1834s
https://www.youtube.com/watch?v=siIicrZ4gng
https://www.youtube.com/watch?v=PIT7G8gOyAU
https://www.youtube.com/watch?v=S9p5yhE6_fk
https://www.youtube.com/watch?v=K9rLuxwTWlY
https://www.youtube.com/watch?v=kwkXyHjgoDM
https://www.youtube.com/watch?v=QvgnE5aGGJ4
https://www.youtube.com/watch?v=ko1UBS2npK8&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=uH2N2gmjhl0
https://www.youtube.com/watch?v=dsljBMpJkoA
https://www.youtube.com/watch?v=c56tAJ9KjRg

Sugerencias para el

cuidado propio
Para el aprendizaje virtual

Establecer un “horario escolar”’: Es muy facil distraerse cuando se aprende en casa. Fijar una hora todos
los dias para trabajar en las tareas. Asegurarse que no haya distracciones, incluyendo el acceso a cuentas en
las redes sociales.

Establecer un espacio dedicado a trabajar: Tener un espacio especifico para trabajar le sefiala al cerebro
gue es hora de trabajar en las tareas y que al terminar es hora de cambiar de lugar. Este espacio puede ser
cualquier lugar pequeino donde tienes utiles escolares y una computadora.

Establecer una rutina y apuntarla: Conocer las expectativas de la escuela con respecto a abrir una sesién y
la entrega de las tareas. Mantener una rutina similar a la que estas acostumbra. Por ejemplo, levantarse,
bafarse y prepararse para el dia.

Tomar descansos durante el dia: Durante la hora de merienda y el almuerzo, dejar las tareas escolares a un
lado. Toma tiempo para hacer ejercicios, meditacién de presencia plena y actividades saludables. Tu cerebro
necesita tiempo para relajarse y recargarse.

Terminar intencionalmente el dia: Terminar tu dia intencionalmente le manda una sefal a tu cerebro que
terminaste de trabajar. Haz estiramientos o correr en lugar para darle a tu cerebro esa seial.

Dar gracias: Los estudios demuestran que dar gracias puede cambiar el estado de tu cerebro para que se
enfoque en los aspectos positivos y ayudarte a relajar) en esta época de estrés o incertidumbre. Pensar
intencionalmente en 3 cosas de las cuales estas agradecido ese dia. Comparta esas tres cosas con tu familia
0 amigo.

Realizar actividades saludables: Jugar nuevos juegos, proyectos y actividades adentro y afuera de la casa
con las personas que viven contigo.

Hablar con un amigo u otras personas positivas: Conversar con alguien todos los dias sobre cosas que no
estan relacionadas con la escuela.

Dormir: Estudiar en casa puede interferir en tu patrén de suefio. Asegurate que estas durmiendo lo suficiente
(se recomiendan 8 a10 horas de suefio. Si tienes problemas durmiendo, puedes probar aplicaciones y podcast
gratuitas (relajamiento, respiracion, “headspace”, etc.)
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