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Estimadas familias y tutores:
Hoy comenzamos la primera de cinco lecciones centradas en la resiliencia. La resiliencia es la capacidad de afrontar y per- severar a través de dificultades y desafíos. Nuestros estudiantes muestran una resiliencia considerable en muchos aspectos de sus vidas. El objetivo de esta serie de lecciones es ayudar a los estudiantes a reconocer sus fortalezas existentes y apo- yarlos en el desarrollo de nuevas habilidades de resiliencia.
El estrés es una parte inevitable de la vida y sabemos que los estudiantes de hoy enfrentan una variedad de factores estresantes. Desde hace muchos años los psicólogos estudian conceptos como el estrés y la resiliencia. Han aprendido    que, aunque algunas personas pueden superar más fácilmente las luchas y los momentos difíciles que otras, todos pueden desarrollar resiliencia para ayudarlos a superar los momentos difíciles. Estas lecciones se derivan de las mejores inves- tigaciones disponibles sobre el estrés, la resiliencia y los métodos eficaces para afrontarlo. En las páginas siguientes se enumeran varias referencias de libros y revistas para obtener más información sobre la ciencia detrás de estas lecciones.
En nuestra primera lección, los estudiantes identifican sus propios valores personales y reflexionan sobre cómo estos valores pueden afectar sus acciones para avanzar en momentos de estrés. (Tenga en cuenta que en estas lecciones, el término “valores” se define como aquellas características (p. ej., honestidad, integridad), actividades (p. ej., deportes, escuela, clubes, arte, música) o personas (p. ej., familia, amigos) son importantes para estudiantes o individuos individ- uales.) Las próximas cuatro lecciones se centrarán en cómo el estrés afecta el cuerpo, las acciones y la mente (BAM) y las habilidades que pueden desarrollar la resiliencia. Específicamente, los estudiantes practicarán un ejercicio de respiración relajante; identificar acciones positivas y útiles a tomar en respuesta al estrés; y aprender estrategias para desafiar pens- amientos inútiles. Discutiremos formas de manejar mejor nuestro estrés y, al mismo tiempo, desarrollar nuestra capacidad para recuperarnos de las dificultades.
La Asociación Estadounidense de Psicología ha desarrollado varias guías sobre resiliencia que pueden ser de interés para usted, su hijo adolescente y su familia:
· Para adultos:
» Construyendo tu resiliencia (apa.org/topics/resilience/building-your-resilience)
» Temas APA: Resiliencia (apa.org/topics/resilience)
· Para padres, tutores y docentes: Guía de resiliencia para padres y docentes (apa.org/topics/resilience/guide-parents-teachers)
· Para adolescentes: Resiliencia para adolescentes: 10 consejos para desarrollar habilidades para recuperarse de tiem- pos difíciles (apa.org /topics/resilience/bounce-teens)
Usted y su familia también pueden aprender a mantener la calma mediante ejercicios de respiración y relajación muscular. Hay aplicaciones gratuitas que promueven el manejo del estrés, como una desarrollada por el Centro Nacional de Telesalud y Tecnología llamada Breathe2Relax. Puede encontrar más información aquí: Breathe2Relax en la App Store. Los recursos adicionales incluyen estos recursos APA (https://www.apa.org/topics/stress), así como los recursos proporcionados en las páginas siguientes para familias y maestros.
Estas lecciones invitan a los estudiantes a reflexionar sobre factores estresantes recientes, notar sus reacciones y luego desarrollar un plan de afrontamiento. Si usted o su hijo adolescente se encuentran en una situación estresante, esperamos que los ejercicios que se enseñan en estas lecciones le resulten útiles.
Atentamente,
[agregue el nombre del maestro]
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RECURSOS PARA MAESTROS Y FAMILIAS
APA sitio web apa.org

Resiliencia (general)
APA Construyendo su resiliencia
apa.org/topics/resilience/building-your-resilience
Resiliencia a través de la frontera resilienceacrossborders.org
Resiliencia a través de las fronteras: ¿Qué es la resiliencia? youtube.com/watch?v=TZh2kow5wjk
RESiliencia de la APA: animando a los jóvenes a través de una comu- nicación saludable sobre la raza
apa.org/res
Resiliencia para adolescentes: 10 consejos para desarrollar habili- dades para recuperarse de tiempos difíciles
apa.org/topics/resilience/bounce-teens

Resiliencia para padres y / o maestros
Guía de resiliencia APA para padres y profesores apa.org/topics/resilience/guide-parents-teachers
Enseñar resiliencia: programa de creación de resiliencia teachresilience.org
Resiliencia APA: herramienta de consejos para padres apa.org/topics/parenting/tip-tool-brochure.pdf
APA Practicando Resiliencia: Plan de Lección para Maestros apa.org/ed/precollege/topss/teaching-resources/ practicing-resilience-lesson
Enseñar a los niños sobre la resiliencia apa.org/monitor/oct03/teaching

Resiliencia durante las diftcultades económicas, el terrorismo y la guerra
Consejos para fomentar la resiliencia en tiempos económicos difíciles
apaservices.org/practice/update/2009/03-30/fostering-resilience
APA fomenta la resiliencia para gestionar la exposición indirecta al terrorismo
apa.org/topics/terrorism/exposure
Resiliencia de la APA en tiempos de guerra: consejos para padres y maestros de adolescentes
apa.org/topics/resilience/teen-war

Estrés
APA Manejo del estrés: use estos 5 videos rápidos basados en cien- cia para centrarse
apa.org/topics/stress/manage-stress-tools
Los escritos de la APA sobre el trauma reducen el estrés y ayudan a la inmunidad
apa.org/topics/trauma/writing-benefits
Estudiantes de la APA que experimentan estrés apa.org/ed/schools/primer/stress


Menos estrés: una guía para adolescentes para una vida tranquila y relajada
apa.org/pubs/magination/stress-less

Consciencia
Entrenador de atención plena (VA Mobile) mobile.va.gov/app/mindfulness-coach
Atención plena en el aula
https://childmind.org/article/mindfulness-in-the-classroom/
25 Lección de Atención Plena apa.org/pubs/books/4441018
Actividad 6.1: Caminar conscientemente (PDF)
apa.org/ed/precollege/topss/lessons/activities/activity-mind- ful-walking.pdf
Espacio de cabeza para educadores headspace.com/educators
Calma para los maestros (gratis para las escuelas) calm.com/schools
Aplicación Detente, Respira, Piensa Mindfulness stopbreathethink.org.uk
Ejercicio Woop youtube.com/watch?v=yBaVSJ6zq4c
Actividades de atención plena de la mente infantil para padres y profesores
childmind.org/healthyminds
· Programa de secundaria para maestros
childmind.org/healthyminds/complete-series-parents-middle
· Programa de secundaria para maestros
childmind.org/healthyminds/complete-series-parents-high- school
Aplicación Mindfulness Coach (Departamento de Asuntos de Veteranos de EE. UU.)

Líneas directas de suicidio
Línea de ayuda nacional SAMHSA (inglés y español) 988 Línea de vida del proyecto Trevor 1-866-488-7386
Línea directa nacional para la prevención del suicidio (800) 272-  8255 Línea de texto en caso de crisis: envíe un mensaje de texto con HOME al 741741

Enlaces de vídeo
Video TedX: Cómo desarrollar la resiliencia como tu superpoder (Denise Mai)
ted.com/talks/ denise_mai_how_to_build_resilience_as_your_superpower
Video de TedX: 3 secretos de la resiliencia de las personas (Lucy Hone) ted.com/talks/lucy_hone_3_secrets_of_resilient_people/transcript
Video de TedX: Resiliencia, el lado positivo de lo bajo (David Donaldson)
ted.com/talks/david_donaldson_resilience_the_up_side_of_down
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