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JANUARY - MENTAL WELLNESS MONTH —

ENERO - MES DEL BIENESTAR MENTAL

We cannot believe we are already almost halfway through the school year! As we embark on the
second semester, now is a great time for you and your student to do some self-reflection around
the first semester and set some goals for the rest of the year. January is also Mental Wellness
Month. Mental wellness is not something that occurs on its own, it is a muscle that needs to be
strengthened every day. If your family does not already have a self-care practice, the new year is a
great time to incorporate one into your everyday routine. Small changes can turn into wellness
habits that set the stage for hope, joy, and resiliency in the new year.

>>>

GOAL SETTING IN iNo pOfJIemos creer que ya estamos casi en la mitad del afio escolar!
T a0 T | ocioa que nes embarcamos on o segurdo semester ahora e

un buen momento para que usted y su estudiante reflexionen un
poco sobre el primer semestre y establezcan algunas metas para el
resto del afio. Enero también es el Mes del Bienestar Mental. El
bienestar mental no es algo que ocurre por si solo, es un musculo
gue necesita fortalecerse todos los dias. Si su familia ain no cuenta
con una practica de cuidado personal, el nuevo afio es un buen
momento para incorporar una a su rutina diaria. Los pequefios
cambios pueden convertirse en habitos de bienestar que preparan el
escenario para la esperanza, la alegria y la resiliencia en el nuevo
afo.



:
MENTAL WELLNESS TIPS

CONSEJOS DE BIENESTAR MENTAL

>>>

e Take time to do the things you enjoy, especially outdoors.
e Take care of your spirit.

e Take some ‘me’ time.

e Get moving!

e Connect with others and create joy.

? Teke care ofyourset. ESTABLECIMIENTO
eek professional help. DE "ETAS EN EL
o5 SEGUNDO SEMESTRE

e TOmate el tiempo para hacer las
cosas que disfrutas, especialmente
al aire libre.

e Cuida tu espiritu.

e ToOmate un tiempo para "yo".

e Muévanse!

e Conéctate con los deméas y crea
alegria.

e Cuidate a usted mismo.

e Busque ayuda profesional.

>>>

Here is a list of phone apps from Common Sense Media to
assist teens with their mental wellness goals

Aqui hay una lista de aplicaciones telefonicas de Common Sense
Media para ayudar a los adolescentes con sus objetivos de bienestar
mental.



https://www.commonsensemedia.org/lists/apps-to-help-with-mental-health
https://www.commonsensemedia.org/lists/apps-to-help-with-mental-health

Develop a Wellness Mindset

Practice
Gratitude/Practica
la Gratitud

Focusing on our struggles and
dwelling on what we don't have can
quickly ~ become  overwhelming.
Taking time each day to recognize
your achievements and think about
what you are thankful for, and the
people you appreciate, can have a
tremendous impact on your mood.
Consider starting a gratitude journal,
Joy Jar, or using a gratitude app
each day.

Centrarse en nuestras luchas vy
pensar en lo que no tenemos puede
volverse abrumador rdpidamente.
Tomarse un tiempo cada dia para
reconocer sus logros y pensar en
aquello por lo que estd agradecido
y en las personas que aprecia
puede tener un impacto tremendo
en su estado de dnimo. Considere
comenzar un diario de gratitud, Joy
Jar, o wusar una aplicacién de
gratitud todos los dias.

Self-Talk/Evite
el didlogo
interno
negativo

If you find vyourself engaging in
negative self-talk, challenge yourself
to focus on your strengths instead.
Foster a growth mindset by
recognizing that mistakes are
necessary for growth. Post some
positive affirmations where you will
see them each day.

Si te encuentras involucrado en un
didlogo interno negativo, desafiate a
ti mismo a concentrarte en tus
fortalezas. Fomente una mentalidad
de crecimiento reconociendo que los
errores son nhecesarios para el
crecimiento. Publica algunas
afirmaciones positivas donde las
verds todos los dias.




NO NAME CALLING
WEEK

SEMANA SIN
INSULTOS

No Name-Calling Week is an annual
week of educational activities aimed
at ending name-calling of all kinds
and providing schools with the tools
and inspiration to launch an ongoing
dialogue about ways to eliminate
bullying in their communities.

La Semana sin insultos es una
semana anual de actividades
educativas destinadas a poner fin
a los insultos de todo tipo y
brindar a las escuelas las
herramientas y la inspiracion para
iniciar un dialogo continuo sobre
formas de eliminar el acoso en
sus comunidades.

Try it! / jIntentalo!

Here at St. Joseph Catholic School, we encourage you to try NO NAME CALLING
for a whole week. We encourage every day to be no name calling - but
understand mistakes happen. We hope that these mistakes are a learning
experience for students to work on conflict resolution, and positive problem-
solving skills!

Aqui en la Escuela Catdlica St. Joseph, te animamos a que pruebes
SEMANA SIN INSULTOS, durante toda una semana. Alentamos todos los
dias a no insultar, pero entendemos que los errores suceden. jEsperamos
que estos errores sean una experiencia de aprendizaje para que los
estudiantes trabajen en la resolucion de conflictos y en habilidades
positivas para la resolucion de problemas!



