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https://docs.google.com/document/d/1s4yhUHCbiaL0Jjd4EWdNX-IwzTbY2dM1fZ008-e97Lk/template/preview
https://sites.google.com/view/pusdresources/home


 

Recursos Socio Emocional y de Salud Mental 
para las Familias  

***** 

Lecciones y actividades (Pre-K a 8º grado) 

Actividades de Grados Pre-K a 2do Grado 

Caja de Herramientas 
●​ ¿Qué es la caja de herramientas? 
●​ Presentación de caja de herramientas 
●​ Carta de conexión a casa de Caja de Herramienta para familias 

 
Centervention - Actividades Sociales y Emocionales  

●​ Cómo hacer frente a la preocupación y el temor: La Escala de la Preocupación 
●​ ¿Cómo te sientes hoy? 

■​ Rueda de Sentimientos 
●​ Actividad Tranquilizadora 

■​ Actividad para Regular las Emociones 
●​ Palabras Amables 

●​ Palabras Amables 
●​ Siga las Instrucciones 

●​ Aprenda Cómo Seguir las Instrucciones 
●​ Respiraciones Profundas 

Volviéndose Resiliente (Video) 

Concientización de Uno Mismo  - Cosmic Kids Yoga  

●​ Yoga para niños - videos. 
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https://www.youtube.com/channel/UCKVLLGN4kDEe5SmUMiAdTSw
https://docs.google.com/presentation/d/1L7QWnGjwrxcXss2Db8tibPC-DCC9vV20dqvXZvfT9kE/edit#slide=id.p3
https://static1.squarespace.com/static/5d696d518a813e0001f095b3/t/5dfaa42d3b6e8710da680394/1576707125815/LessonPlans_K-3_HCLA_edocs_English_191120.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Worry-Scale-Worksheet.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Feel-Wheel-Worksheet-v2.pdf
https://media.centervention.com/pdf/54321-Grounding-Emotion-Regulation.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Kind-Words-Worksheet.pdf
https://media.centervention.com/pdf/ZA-following-directions.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Lester-Deep-Breaths-Emotion-Regulation.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ajqKAKTwxQI
https://www.youtube.com/watch?v=ajqKAKTwxQI
https://www.youtube.com/user/CosmicKidsYoga


●​ 5 sentidos Video  

Tu Cerebro - La amígdala y la "Canción de los Sentimientos de Ha Ha" video  
 

Actividades de Grados 3-5  

​ Caja de Herramientas  
●​ Diario de la Caja de Herramientas 

 
Centervention - Actividades Sociales y Emocionales  

●​ Tomar Buenas Decisiones - Actividad  
 

Lugar de hoja de trabajo - Actividades de aprendizaje emocional 
●​ Trabajos y Carácter - Hoja de Cálculo 
●​ Relaciones Positivas 
●​ ¿Qué Tan Respetuoso Soy Yo? 
●​ Búsqueda de Palabras de Rasgos de Carácter  
●​ Creando Afirmaciones Positivas 
●​ El Cambio es Bueno 
●​ Informe del Aprendizaje Emocional 
●​ Habilidades de la Amistad 
●​ Lista de Gratitud 
●​ Variedad de Emociones 
●​ Señales Emocionales 
●​ ¿Cómo me siento? 

 

Videos 

●​ Perdiendo el Control de las Emociones (video) 
●​ Dominio de la Ira (video) 
●​ Juego de la Empatía 
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https://www.youtube.com/watch?v=2oF5JL-Q-O0
https://www.youtube.com/watch?v=EG26SPoaG2I
https://static1.squarespace.com/static/5d696d518a813e0001f095b3/t/5dfab211f7c9c21873d193a2/1576710675638/TBP+4-6_Student_Journal_inside-pgs_191118+Print.pdf
https://media.centervention.com/pdf/GRIN-Stop-and-Think-Remote.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Character-traits-jobs.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Positive-Interactions.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Respect-Inventory.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Character-Traits-Wordsearch.pdf
https://docs.google.com/presentation/d/1uEq9pRNBMaBf0WRYDXcjvxu0GGajKGaeoVfy8pDnW5c/edit?usp=sharing
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Social-Emotional-Learning-2.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Emotional-Learning-Report.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Social-Emotional-Learning-4.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Feeling-Words-Worksheet-k.pdf
https://www.education.com/download/lesson-plan/range-of-emotions/attachments/file_2314505.pdf
https://www.worksheetplace.com/mf_pdf/Emotional-Clues-Worksheet.pdf
https://www.worksheetplace.com/mf_pdf/How-Am-I-Feeling-B.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=3bKuoH8CkFc&t=198s
https://www.youtube.com/watch?v=DbpTohPUhMw
https://www.youtube.com/watch?v=cObsOhaegfk


 

Actividades de Grados 6-8  

Teatro educativo de Kaiser Permanente ¿Soy normal? es una nueva serie de video y podcast 
que brinda información, apoyo y comunidad para estudiantes de secundaria y sus adultos de 
confianza durante el cierre de COVID-19 de servicios no esenciales. Encontrado aquí. 

 
Concientización de Uno Mismo 

●​ Fundamentos de la concientización de uno mismo (video) 
●​ ¿Qué es la concientización de uno mismo? (video) 
●​ Cómo funciona nuestro cerebro(video) 
●​ Un momento de concientización de uno mismo 
●​ Amistades y Acoso (6º grado) 
●​ Creando afirmaciones positivas 
●​ Experiencias de la vida y trazando su ira (7º grado) 
●​ ¿Acosando o bromeando? Reglas del respeto (8º grado) 
●​ Diario de Gratitud 
●​ Haciendo amigos (Hoja Suelta) 
●​ Autoanálisis de sus atributos 
●​ Rasgo de Carácter (después de leer una historia/novela) 
●​ Cooperación 
●​ Ideas de Lecciones de Valor 
●​ Persistencia 
●​ Metas de ser Justo 
●​ Planear para su futuro 
●​ Actividad de la Empatía  
●​ Autodiálogar Positivo y Negativo  
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https://etnortherncalifornia.kaiserpermanente.org/nightmare-on-puberty-st/nightmare-on-puberty-st-students-am-i-normal/
https://www.youtube.com/watch?v=up3MZuYkf-g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=mjtfyuTTQFY
https://www.youtube.com/watch?v=aNCB1MZDgQA
https://www.youtube.com/watch?v=bRkILioT_NA
https://drive.google.com/file/d/1nlSoCGHjls0U2HQdqx7_SMhD6qoUMi_G/view?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1uEq9pRNBMaBf0WRYDXcjvxu0GGajKGaeoVfy8pDnW5c/edit?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14VEjpa90Z2qyJaFE94A5_Y6qKjnnbnH9/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OojGb6tnrp5xeh_oCF2YgJ9ZvXH_ZIDp/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1Yaw7B8Z3ghZE5cPiVfqreMQ2zTgn3KKkqlBTG7WYXJQ/edit
https://media.centervention.com/pdf/Superhero-alter-ego.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Character-Attributes-Worksheet.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Character-Traits-Worksheet-15.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/charaa.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Courage-Worksheet-2.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Perseverance-Worksheet-2.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/Playing-Fair-Worksheet.pdf
https://worksheetplace.com/mf_pdf/future-traits.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Helpful-Hurtful-Not-Helpful-Kind-Part-2.pdf
https://media.centervention.com/pdf/Positive-Self-Talk.pdf


Recursos Generales  

Kit de calma para Intervenciones y Apoyos de Comportamiento Positivo (PBIS) 
 
Centro de Intervenciones y Apoyos de Comportamiento Positivo (PBIS) Respondiendo a 
la Epidemia del Coronavirus Nuevo (COVID -19) a través de la guía PBIS 

Centro sobre los Fundamentos Sociales y Emocionales para el Aprendizaje 
Temprano 

●​ Recursos en inglés  para padres (expresar emociones y sentimientos, aprovechar al máximo el 
tiempo de juego, enseñar a los niños a ser independientes con las rutinas diarias).  

●​ Recursos en español para padres. 

Soul Shoppe Enlace para Promover la Paz de las Familias en la Casa  

Familias Lincoln  Recursos Generales para COVID - 19 

La Red Despierta (Lista Actualizada) Recursos en línea gratuitos para padres, educadores y niños, 

haga clic aquí               

 

●​ Volante de Capacidades de Afrontamiento (Indigo Daya)  
●​ Calendario de la Felicidad de Abril 2020   
●​ Consolar y Apoyar a los Niños Durante el Estrés Comunitario - Inglés/ Español 
●​ Resiliencia: Un cartel con un Enfoque de Base Fuerte para una Buena Salud Mental  
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https://bit.ly/CalmDownKits
https://assets-global.website-files.com/5d3725188825e071f1670246/5e713cc6a814d74f2453520c_Responding%20to%20the%20Novel%20Coronavirus%20(COVID-19)%20Outbreak%20through%20PBIS.pdf
http://csefel.vanderbilt.edu/resources/family.html
http://csefel.vanderbilt.edu/resources/familia.html
https://mailchi.mp/62f7af30be31/teach-peace-at-home-3942737?e=6ed57a12a9
https://sites.google.com/lincolnfamilies.org/covid-19/contra-costa?authuser=0
https://www.theawakenetwork.com/updated-list-free-online-resources-for-educators-parents-and-kids/
https://care.uci.edu/services/Coping%20Skills%20Worksheet.pdf
https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/April_2020_Happiness_Calendar.pdf
https://greatergood.berkeley.edu/images/uploads/April_2020_Happiness_Calendar.pdf
https://sesamestreetincommunities.org/wp-content/uploads/2017/06/Comfort_Printable_CareCopeConnect-1.pdf
https://sesamestreetincommunities.org/wp-content/uploads/2017/08/Carino_PRINT_ConvalentiaYcorazon.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5bbe03517fdcb8758122a72d/t/5c001aa61ae6cf55622c84e2/1543510697358/Resiliency+Poster+final.pdf


 

Recursos para el  Cuidado Personal 

***** 

●​ Intervenciones y apoyos de comportamiento positivo (PBIS) - Cultivar su 
Salud y Bienestar notas del webinar 

 

●​Recursos de bienestar de Kaiser Permanente: manejo del estrés, dormir 
mejor, crianza de los hijos, relaciones, meditación, atención plena, 
mente-cuerpo, autocompasión. Encontrado aquí. 

 

●​Alianza para una Generación más Saludable. El cuidado personal es 
más importante ahora que nunca. Para muchos de nosotros, estamos en casa 
trabajando, cuidando niños o, a veces, ambos. Y antes de que te des cuenta, 
nuestro espacio personal ha desaparecido. Eso no esta bien. El espacio 
personal es importante para su propio bienestar mental y asegura que esté 
mejor preparado. Haga clic aquí para obtener más consejos. 
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https://drive.google.com/file/d/1ZL1iF43OpTpX-DuuwSMtDqeXYoSfwvZw/view
https://espanol.kaiserpermanente.org/es/health-wellness/mental-health/tools-resources?kp_shortcut_referrer=kp.org/selfcare
https://www.youtube.com/watch?v=GftU9qNzhTE&_cldee=YWFidWxsYXJhZGVAcGl0dHNidXJnLmsxMi5jYS51cw%3D%3D&recipientid=contact-3b27057c0a79ea11a811000d3a579ca6-4c6d98e8a46f46ed990e52432657655d&utm_source=ClickDimensions&utm_medium=email&utm_campaign=COVID19&esid=60dd5b12-cf84-ea11-a811-000d3a1ab768


 

Recursos para la Participación Familiar 

***** 

Kit de Herramientas para Padres 

●​ ¿Qué es el aprendizaje social y emocional? Sitio. 
●​ Consejos del CDC para discutir COVID-19 con sus hijos. Sitio.  
●​ Consejos para hablar con los niños sobre COVID-19.  
●​ Hablando con tus hijos sobre COVID-19. Sitio.  
●​ Niños describiendo COVID-19. Video.  
●​ La escuela de mi hijo está cerrada, ¿y ahora qué? Sitio.  
●​ Conexiones a domicilio (Toolbox). Actividad. 
●​ 25 juegos de Concientización de Uno Mismo para niños. Lista.  
●​ Yoga de Jungla. Actividades. 
●​ Consejos útiles para presentar yoga a los niños. Haga clic aquí. 
●​ Por qué la Concientización de Uno Mismo es una superpotencia: un video animado. 
●​ 6 ejercicios de la Concientización de Uno Mismo que puedes probar hoy. 

 

National Geographic  

●​ Guía familiar se encuentra aquí. 
 

Actividades de Educación Física 

●​ Sports for Learning Videos de aptitud para niños. Haga clic aquí. 
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https://www.cfchildren.org/blog/2018/09/lets-talk-sel-parents-this-is-for-you/
https://www.youtube.com/watch?v=WhVad8ToCiU&feature=youtu.be
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19
https://news.un.org/en/story/2020/03/1059622
https://www.brainpop.com/health/diseasesinjuriesandconditions/coronavirus/
https://confidentparentsconfidentkids.org/2020/03/13/my-kids-school-is-closed-so-now-what/
https://static1.squarespace.com/static/5d696d518a813e0001f095b3/t/5dfaa4729a89ef5096b9915a/1576707192377/LessonPlans_4-6_HCLA_edocs_English_191122.pdf
https://positivepsychology.com/mindfulness-for-children-kids-activities/#mindfulness-activities-children
http://www.mindfulteachers.org/2017/03/jungle-yoga-adventure-for-kids.html
https://littletwistersyoga.com/2015/06/21/helpful-tips-on-introducing-yoga-to-kids/
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4&spfreload=5
https://drive.google.com/file/d/0B-3g-l0SklwBbnFHWThmWjItMmM/view
https://email.nationalgeographic.com/H/2/v400000171dbd10849b16de26e965fc958/c164c068-daaa-4c28-8a6c-95b80c4e15cc/HTML
https://sportsforlearning.com/remote-learning-library/


 

Recursos para LGBTQIA   

***** 
●​ Información del Centro Pacific para el Desarrollo Humano  y la Lista de 

Recursos de Proveedores haga clic aquí. 

 

●​ Información y recursos para Lesbianas, Gays, Bisexuales, Transgéneros, 
Queer, Género no conforme, Intersexuales y de 2 Espíritus para el Este de 
la Bahía (Condados de Contra Costa y Alameda) y el área de la Bahía de 
San Francisco, haga clic aquí. 

 

●​Centro Comunitario Rainbow del Condado de Contra Costa (925) 
692-0090. Sitio web aquí. 
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https://drive.google.com/file/d/1ewbDiA6_1xyfvCGQkKQlq22ws3hxl9Vf/view?usp=sharing
http://www.eastbaypride.com/
https://www.rainbowcc.org/


 

Información sobre Pruebas del COVID - 19 

***** 

Los residentes de Contra Costa que tienen fiebre, tos o síntomas similares pueden programar una cita 
para la prueba gratuita de COVID-19 en uno de los cuatro lugares de autoservicio en todo el condado. 
Las pruebas están disponibles para las personas que tienen síntomas de COVID-19, como fiebre, tos o 
falta de aliento y fatiga. Cualquier residente de Contra Costa con estos síntomas puede llamar al 
1-844-421-0804 para una evaluación confidencial por un profesional de la salud. Las evaluaciones 
telefónica estarán disponibles de 8 a.m. a 3:30 p.m. de lunes a viernes. Dependiendo de sus síntomas, 
las personas pueden recibir consejos de salud durante sus evaluaciones o una cita para la prueba en uno 
de los cuatro lugares de evaluaciones de autoservicio: 

●​ Servicios de la Clínica de Salud Pública de Contra Costa, 2500 Bates Ave., Concord 
●​ Centro de Salud de Martinez, 2500 Alhambra Ave., Martinez 
●​ Centro de Salud de Pittsburg, 2311 Loveridge Road, Pittsburg 
●​ Centro de Salud del Condado Oeste, 23601 San Pablo Ave., San Pablo 

Las evaluaciones y las citas sólo están disponibles por teléfono. Las pruebas no están disponibles sin 
cita previa. 

Los pacientes con citas deben viajar en sus vehículos personales a sus citas. Las pruebas se hacen sin 
que los pacientes dejen sus vehículos. Los resultados de las pruebas están disponibles en tres a cinco 
días. 
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Recursos Adicionales    

****** 
* Alianza para una Generación más Saludable COVID - 19: Recursos y 
Actualizaciones encontradas aquí. 

* Guardería de Crisis del Área de la Bahía Apoyo gratuito, confidencial y voluntario 
para los niños recién nacidos - 5 años de edad. Apoyo hogareño donde los niños pueden permanecer 
hasta 30 días mientras las familias están pasando por dificultades. Enlace 

* Centro para el Control y Prevención de Enfermedades El Estrés y Recursos de 
Afrontamiento Inglés/ Español 

* Consorcio de Clínicas Comunitarias Recursos en el Condado de Contra Costa para 
proporcionar ayuda durante el COVID - 19  

* Asistencia Legal en el Trabajo Lista de fondos de ayuda - haga clic aquí 
 

* Departamento de Servicios de Empleo y Sociales (EHSD) Servicios en la 
Emergencia del COVID - 19 Inglés/ Español 

* Administración de Servicios de Abuso de Sustancias y Salud Mental  

●​ Línea de Ayuda para Desastres y Angustia  Inglés / Español 
●​ Señales de Advertencia y Factores de Riesgo para la Angustia Emocional Inglés/ Español 

* Refugio Familiar Noches de Invierno y Programa de Estacionamiento 
Proporciona un lugar seguro para que las familias sin hogar se estacionen donde se proporciona 
supervisión junto con bañeras, comidas calientes, acceso a la electricidad y contacto con muchos 
recursos, incluyendo el enlace con el programa de Refugio Familiar (925)435-2074. Enlace  
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https://www.healthiergeneration.org/campaigns/covid-19
https://bayareacrisisnursery.org/programs/nursery/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://espanol.cdc.gov/enes/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://docs.google.com/document/d/1rmZqQqdFSnYY-0yruaHIzjIOpKr5rFCkG6wIIjwrswY/edit#heading=h.e8fe30v67gpg
https://legalaidatwork.org/blog/relief-funds/
https://ehsd.org/wp-content/uploads/2020/03/COVID-19_UPDATE_EHSD_Services_e-FINAL_3.23.20.pdf
https://ehsd.org/wp-content/uploads/2020/03/COVID-19_UPDATE_EHSD_Services_e-FINAL_Spanish.pdf
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline/espanol
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline/warning-signs-risk-factors
https://www.samhsa.gov/find-help/disaster-distress-helpline/espanol
https://cccwinternights.org/

	* Asistencia Legal en el Trabajo Lista de fondos de ayuda - haga clic aquí 

