CHILL, siglas en inglés que significan
Ayuda Comunitaria e Intervencién en las
Lecciones de la Vida, es un programa
de consejeria sociopsicolégica gratuito
para estudiantes que buscan ayuda

en relacién con asuntos emocionales y
de salud mental. Estos servicios estan
disponibles en el Consorcio de Escuelas
de Winter Park - lo que incluye a Winter
Park High School y a las escuelas primarias
y medias cuyos estudiantes van a Winter
Park High.

El programa CHILL es un programa
desarrollado y apoyado por la Winter
Park Health Foundation (WPHF) y sus
operaciones las maneja la organizacion
Healthcare Providers & Associates.

El programa CHILL ofrece servicios
sociopsicolégicos gratuitos a individuos,
grupos y familias en cada escuela.

Las sesiones sociopsicolégicas tienen
lugar durante el dia, y los participantes
tienen asegurado su derecho a la
confidencialidad. Ademds, se requiere
el consentimiento de los padres para
inscribir a un estudiante en el programa,
y los expedientes de consejeria de CHILL
no llegan a formar parte del expediente
escolar del estudiante.

Cada consejero de CHILL tiene un grado
de maestria en trabajos sociales, la
consejeria sociopsicolégica, psicologia o
en algdn otro campo relacionado.

En las escuelas media y secundaria, los
consejeros ayudan a aquellos estudiantes
que podrian estar atravesando por
situaciones como trastornos de la
conducta alimentaria, baja autoestima,
manejo de la ira, la prenez en
adolescentes y la ansiedad.

GHIL

Los estudiantes pueden ser referidos al
programa CHILL por parte de maestros,
administradores escolares, frabajadores
sociales escolares, coordinadores de SAFE,
padres, psicologos escolares, especialistas
en comportamiento y enfermeras. Los
estudiantes también pueden referirse a si
mMismos.

¢, Coémo saben los padres si hay un
problema? A confinuaciéon enumeramos
algunas de las senales que los consejeros
de CHILL dicen que podrian indicar que
un estudiante se beneficiaria al hablar con
alguien.

* Cadlificaciones que bajan
repentinamente

* Hablar negativamente de si mismo
* El cislarse

* Dibujar cosas preocupantes

* Tener pocos amigos

e Reaccionar con malos
comportamientos

e Llorar con frecuencia

* Quedarse dormido/a en clase

* Higiene o apariencia pobre

¢ Siempre tener hambre o no comer

* Pelearse con ofros

* Visitas frecuentes a la clinica

* llegadas tarde o ausencias frecuentes

¢ Ninguna/baja motivaciéon

Cambios repentinos en el
comportamiento

Temor de ir a casa
Falta de concentracion

Moratones o marcas inexplicables
sobre el cuerpo

Robarle a otros
Organizacién pobre
Demasiado sensible

Necesidad excesiva
de estar en lo cierto
o de obtener sélo
calificaciones A’s

Hacerle bromas a los
demas

A él/ella le hacen
bromas

Irritable

Regala articulos a
otros y no conserva
ninguno para si
mismo

Rehusa ir ala
escuela

ayuda a los jovenes y a las familias en
|a salud emocional y mental

Para ponerse en contfacto con un
consejero de CHILL, llame a la escuela de
su hijo/a. Para obtener mas informacion
sobre el programa de CHILL, visite la
pdgina www.healthykidstoday.org y haga
clic en CHILL.

Un diccionario de conversaciones en un
“Ghat Room™ en el Internet™

Para los padres, las letras y los nimeros
que aparecen en la pantalla de la
computadora de su hijo/a pueden
parecer como un idioma extranjero,
pero sélo son una forma de taquigrafia
del Internet. A continuacion le listamos
algunas de las abreviaturas que se usan
comUnmente,

404 No tengo idea

12345  Habla sobre la escuela
A/S/L?  Edad/Sexo/Ubicacion
B4AN Adids por ahora

BTW Por cierto

HT Hola

J4ac Sélo para sonreir

PAW Padres estdn mirando

POS Padres estén detrds de mi
hombro

PON Colocacién al desnudo

CRBT

DOM
DTRT
DwB
GF
GMAB
LOL
LY4E
MTF
oL
OM

Llorando lagrimas
verdaderamente grandes

Hombre viejo sucio (viejo verde)
Hoz lo correcto

No escribas de vuelta

Amiga

Dame un descanso

Riéndome a carcajadas

Te amo por siempre

Habrd mas

Vieja (pareja)

Viejo (pareja)

SAS?UP ¢ Qué pasa?

TA
WAYD
YBS
YW
GN
FUBAR

Gracias de nuevo

¢ Qué estds haciendo?
Te lamentaras

De nada

Buenas noches

Arruinado mas alla del
reconocimiento

*de la pagina web “Pasos seguros para
proteger a los ninos de la Florida” www.

festepsfla.net/chatdictionary.shtml
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Los padres juegan un papel
vital cuando se trata de la
Seguridad en el Internet

Normas bdsicas para la seguridad
en el Internet

El cuidado de un cerebro
saludable y pensante

Ahora se requieren Equipos de
Salud Estudiantiles en todas las
escuelas de OCPS

Los lideres de los Equipos de Salud
Estudiantiles

CHILLayuda a los jovenes y a las
familias en la salud emocional
y mental

Un diccionario de conversaciones
en un “Chat Room” en el
Internet

Healthy Kids Today (“Jévenes
saludables de hoy”) es una
publicacién del Winter Park
Health Foundation especial para
los estudiantes y familias ofiliados
al Consorcio de Escuelas de
Winter Park —las escuelas
primarias Aloma, Audubon Park,
Brookshire, Cheney, Dommerich,
Hungerford, Killarney, Lake
Sybelia y Lakemont: las escuelas
medias Glenridge y Maitland; el
Centro de 9° Grado de Winter
Park; la escuela secundaria

de Winter Park High School y

la escuela técnica Winter Park
Tech.
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JOVENES SALUDABLES DE HOY

Los padres juegan un papel vital cuando se trata de la seguridad en el Internet

¢ Qué obtenemos cuando juntamos a
joévenes que saben manejar muy bien las
computadoras, con el uso del Internet
sin restricciones y sin supervision?

uso de las computadoras y que hablen
sobre la seguridad en el Internet con sus
hijos tan pronto como sea posible.

Respuesta: Una receta para problemas
de alta fecnologia que crean retos para
los padres, estudiantes y educadores.

Los expertos opinan que los padres
juegan un papel vital en mantener
seguros a sus hijos de tfodas las edades.

El Oficial Steve McDaniel del
Departamento de Policia de Winter Park,
quien redliza seminarios para adultos de
la comunidad sobre la seguridad en el
Internet, estima que a un promedio de
uno de cada cinco ninos en los Estados
Unidos se le ha acercado un depredador
en el Infernet en lo que va del dltimo ano.

Como algo positivo, el Infernet es un
lugar donde se puede aprender sobre
cualquier tema del universo, conocer a
amigos con intereses similares y compartir
opiniones y pensamientos con los demdas.
Y del lado opuesto, como algo negativo
- es un lugar para acciones infimidantes
y alargo alcance - frecuentemente
realizadas por ninas. Esto ha ocurrido en
escuelas locales.

Y en su punto negativo peor, es un lugar
donde los depredadores buscan victimas

potenciales Un estudio reciente realizado por el

Centro Nacional de Ninos Desaparecidos
y Explotados (National Center for Missing
& Exploited Children) revela que los
peligros van en aumento.

Segun los oficiales y consejeros de los
cuerpos policiales, aln mds razdén hay
para que los padres se eduguen sobre el

Continda adentro

Normas basicas sobre la seguridad en el Internet

1. Sea claro acerca de cudndo y cudnto tiempo los ninos pueden pasar en linea o
Internet.

2. Asegurese de que los ninos sepan que nunca deben divulgar informacidon personal
sobre ellos mismos ni de su familia, incluyendo su apellido, escuela, direccion,
ndmero de teléfono, ciudad, etc.

3. Los padres deben visitar las paginas web antes de permitir que los nifos las visiten.

4, Los padres deben informar muy claramente las consecuencias que sufririan si no
cumplen las normas.

5. Los padres deben tener toda la informacién de ingreso (“login®) y las contrasefas
del correo electrénico de su hijo/a y para sitios en el Internet como myspace.com.

—Proporcionado por los consejeros de CHILL

Los nifios saludables son mejores estudiantes. Los estudiantes mejores conforman comunidades saludables. www.healthykidstoday.org
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En resumen, el estudio en el que se
hicieron comparaciones entre las
experiencias juveniles en el Internet
durante los anos 1999 y 2000, vy las
experiencias del 2005, reveld que los
jovenes estén expuestos a una mayor
cantfidad de material y acoso sexual, pero
estdn expuestos a menos solicitaciones o
invitaciones.

Sin embargo, las solicitaciones serias-
aqguellas en las que el solicitante intentd o
tuvo éxito en ponerse en contacto fuera
del Internet- no disminuyo.

Los autores del estudio dicen que la bagja
en las solicitaciones podria indicar que los
jovenes son mds cautelosos en los “chat
rooms” (paginas web donde conversan
con otros) o al comunicarse en el Internet
Con personas gue no conocen.

Los problemas en el Infernet pueden
ser dificiles de reconocer, pero hay
senales que buscar. A continuacion le
enumeramos algunas de las senales,
recopilacion realizada por consejeros
del programa CHILL, un programa de
consejeria de salud mental gratuito
apoyado por el Winter Park Health
Foundation

y que estd disponible para los estudiantes
del Consorcio de Escuelas de Winter

Park y sus familias. Los padres deben
preocuparse si:

* Su hijo/a pasa mucho de su tiempo en
el Internet, especialmente de noche.

+ Elo ellarecibe llamadas telefénicas de
personas que los padres no conocen, o
si hace llamadas a nimeros ftelefénicos
que los padres no reconocen.

* El estudiante recibe correo, regalos o
paquetes de alguien que los padres no
conocen.

* El nino/a repentinamente apaga el
monitor de la computadora o cambia
la pantalla cuando entran los padres al
cuarto.

e Elnino/a se retrae o se aisla de la
familia.

¢ El nino/a utiliza una cuenta de Internet
que le pertenece a ofra persona.

Segun los consejeros de CHILL, los padres
pueden contrarrestar estos problemas
habldndoles a sus hijos sobre los peligros
del Internet y alentdndolos a hablar si se
encuentran con informacién que les hace
sentirse incémodos.

El Oficial McDaniel también sugiere que
los padres mantengan las computadoras
en un cuarfo comdn denfro de su casa
donde la pantalla pueda ser vista por
todos, en lugar de permitir que tengan
las computadoras en sus dormitorios o
habitaciones.

Joanna Eckhardt, LCSW y coordinadora
del programa CHILL, fambién sugiere a

los padres que revisen al azar los correos
electrénicos de sus hijos y que mantengan
acceso a esas cuentas.

Los ninos puede que discutan que
tienen el derecho a la privacidad,

pero los padres no deben aceptar este
argumento, dice la Sra. Eckhardt. Los
padres necesitan saber que tienen el
poder de controlar la computadora
familiar. El Internet no es una necesidad,
es un privilegio, y Io menos que es, es

Los expertos también recomiendan a los
padres que aprendan a usar el Internet
y que exploren las paginas web que
atraen a sus hijos. También es buena

idea aprender sobre los programas

computacién disponibles que bloguean

las paginas inapropiadas. El Oficial
McDaniel dice que los seminarios d
la ciudad sobre la Seguridad en el

Internet incluyen informacién sobre

programas de computacion efectivos

e instrucciones de cémo obtener

informacidn sobre las paginas que su

hijo/a ha visitado.

Para obtener mas informacion sobr:
los seminarios de la ciudad sobre la

de

e

e

Seguridad en el Internet, pdngase en
contacto con el Oficial McDaniel al

407-599-3455.

Para obtener mas informacion sobre
el tema de la Seguridad en el Internet,

usted puede visitar:
www.netsmartz.org
www.getnetwise.org

www.fbi.gov, y hacer clic en "Segu
en el Infernet para jévenes”.

privado, agregd ella.  Por consiguiente,

si los ninos desean tener el privilegio de
usar la computadora, ellos necesitan
permitirles a los padres leer lo que

ocurre y tener acceso a las contrasenas
(“passwords”). “Uno no puede confiar en
la cara que no se ha visto que estd del
otro lado del Internet,” dijo ella.

ridad
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El cuidado de un cerebro
saludable y pensante

El cerebro es la herramienta mas
importante que todo nino/a lleva consigo
a la escuela fodos los dias, y es una
herramienta que requiere cuidado y
alimentacién bdsicos si los estudiantes
van a desempenarse al mds alto nivel.

Los padres pueden ayudar mucho en
este sentido para asegurar que sus hijos
lleguen a la escuela con un cerebro
saludable y pensante.

A continuacién le ofrecemos varias
sugerencias proporcionadas por LeAnn
Nickelsen, M.Ed., una presentadora en

la reciente exposicion de Eric Jensen
titulada Expo del Cerebro Aprendiz, que
tuvo lugar en Orlando. Ella hablé sobre
coémo las comidas afectan el aprendizaje
y la vida.

1. Comience el dia con un desayuno
saludable, uno que incluya un
carbohidrato de alto contenido de
fibra y bajo contenido de grasa junto
con algo de proteina. No ingiera
productos horneados con mucha
azUcar ni fampoco cereales que
contengan azdcar, porque después de
una hora el resultado serd una baja del
azlcar de la sangre y un nino/a con
menos energia. Nickelsen recomienda
estos cereales: Shredded Wheat, Fiber
One, Wheaties, GrapeNuts, GolLean,
Cheerios y granola.

2. Envie con su hijo/a a la escuela un
tentempié natural porque el cerebro
de su hijo/a necesita alimento cada 3
0 4 horas para mantenerse trabajando
a niveles 6ptimos. Los cuerpos

dependen del azdcar de la sangre
para tener energia. “Los carbohidratos
complejos producen una liberacién
de azlcar mds gradual dentro de la
comida y una baja en los niveles del
azlcar de la sangre después de la
digestion en lugar de los carbohidratos
simples,” dice Nickelsen. Algunos de
los mejores carbohidratos complejos
para fentempiés a media manana

son barras de cereales de granos
enteros, fruta fresca, vegetales, queso
y galletas, pretzels, semillas de girasol,
mani, anacardos (cashews) y ciertos
cereales secos, dice ella.

. Envie con su hijo/a a la escuela una

botella de agua limpia. Nickelsen dice
que hay estudios que muestran que los
estudiantes necesitan beber una taza
de agua por hora para asegurar que el
cerebro funcione a su mejor nivel.

. Alienfe a que tengan buenos hébitos

para dormir. Los ninos necesitan
alrededor de ocho horas de sueno
por noche, pero Nickelsen agregd
que, “algunos investigadores creen
que nueve horas y veintitres minutos
es la cantidad éptima para el mejor
desempeno durante el dia préximo.”
Es importante dormir lo suficiente
porque esto le permite a la gente
fener periodos mas largos de REM,
movimiento répido de los ojos, sueno, el
tiempo en que el cerebro consolida el
aprendizaje del dia.

. Ensénele y muéstrele a su hijo/a

cdmo manejar el estrés. “Uno de

los mejores alivios para el estrés es
respirar profundamente, ” dice ella.

“La respiracién es importante para

el aprendizaje 6ptimo porque el
cerebro requiere oxigeno para pensar
claramente. El tomar recesos para
estirarse y respirar profundamente
durante las tareas ayuda mucho y llena
de vigor.”

. Anime a su hijo/a a hacer ejercicio

porque produce tantos efectos
positivos. “Libera en el cerebro las

endorfinas y la serofonina y otros
quimicos que lo hacen sentir bien, lo
calma y redirige la energia nerviosa,
alivia la tensidon muscular; y el resultado
es estar en el estado de aprendizaje
de alerta relajada el cual es el estado
optimo para el aprendizaje y el
desempeno”, dice Nickelsen.

7. Cuando les empaqgue el amuerzo,
asegUrese de incluir una proteina, un
carbohidrato y muy poca azlcar. Las
carnes para emparedados (pollo,
pavo, etc.), la pasta de mani'y jalea,
nueces “cashews”, emparedados de
atdn, el queso y el yogurt son algunas
de las comidas que contienen buena
proteina que les puede empacar para
el almuerzo.

Para obtener mas informacioén sobre la
nutricién, consulte estas paginas en el
Internet:

www.nutrition.gov
www.eafright.org

www.dolebaday.com

Ahora se requieren Equipos de Salud Estudiantiles en todas Ias escuelas de 0GPS

Los Equipos de Salud Estudiantiles (HST),
Qgrupos que prosperan en la escuela
Winter Park High School y en cada una
de escuelas primarias y medias desde el
2002, estdn esparciéndose a través de
todo el Condado de Orange gracias a
las nuevas Politicas de Bienestar Escolar
recientemente adoptadas por la Junta
Escolar del Condado de Orange.

Las nuevas Politicas de Bienestar
incluyen un requisito que dicta que
todas las escuelas en el condado deben
establecer Equipos de Salud Estudiantiles
comenzando este ano escolar.

Los miembros de la Junta Escolar
aprobaron sus nuevas politicas como
respuesta a un mandato federal. Se
requieren politicas de bienestar en todas
las escuelas que reciban fondos federales
para los programas de almuerzos
escolares como resultado de la ley de
Nutriciéon Infantil y la Reautorizaciéon

de WIC del 2004. Estas politicas estan
disenadas a dirigir a los ninos hacia

una mejor salud promocionando la
alimentacién saludable y la actividad
fisica, y a cambiar el entorno escolar.

La creencia de fondo es que ninos
saludables hacen mejores estudiantes.
En base al Modelo de Salud Escolar
Coordinada de CDC, los HSTs - que
comenzaron en las escuelas del drea
de Winter Park - tienen miembros que
representan ocho dreas - educacioén de
salud; servicios de consejeria, servicios
psicoldgicos y sociales; servicios de
salud escolares; servicios de nutricion;
educacidn fisica; el entorno saludable
de la escuela; promocién de salud
para el personal escolar; y la familia y la
comunidad.

Los HSTs tienen como base la creencia
de que la salud de nuestra juventud

es un tema para toda la comunidad

que requiere la participacion de los
padres, familias, maestros, consejeros,
administradores escolares, profesionales
de cuidados de salud y los negocios. Las
escuelas no pueden hacer esto solas sin
ayuda.

Los HSTs fueron formados en 13 escuelas
locales con la ayuday el liderazgo de
Winter Park Health Foundation, y cada HST
ha desarrollado actividades disehadas a
cubrir las necesidades especificas de una
escuela en particular y sus estudiantes.

Los eventos van desde “los Miércoles

de Bienestar” donde a los ninos se les

recompensa por participar en actividades
saludables como comer almuerzos
nutritivos y beber agua, hasta eventos
patrocinados por el HST de promover
clubes para caminar y correr para ninos,
maestros y padres.

Las actividades dentro del Consorcio de
Escuelas de Winter Park probablemente
serdn mejores y mds grandes este ano, y
s6lo estardn limitadas por la imaginacion.
Todos los Equipos de Salud Estudiantiles
estén disenados a confruir una cultura de
salud y bienestar en las escuelas y ayudar
alas personas comprender la importancia
de la buena salud cuando se trata del
aprendizaje. Estos proveen un buen lugar
donde los padres pueden participar en
actividades escolares de la salud. Para
participar, por favor péngase en contacto
con su escuela. (En este boletin le
enumeramos el nombre del HST de cada
escuela).

Para obtener mas informacién sobre

los HSTs, al igual que ofros programas
apoyados por la WPHF que conforman

la Iniciativa de Juventud Coordinada,
incluyendo la Iniciativa de Enfermeria
Escolar, los servicios de consejeria de
salud mental de CHILL y los Centros de
Salud Estudiantil en las escuelas Glenridge
Middle y el Winter Park High School, visite:
www.healthykidstoday.org, una pagina
web desarrollada y apoyada por la Winter
Park Health Foundation.

Los lideres de los Equipos de Salud Estudiantiles trabajan de cerca con los consejeros de
CHILL, las enfermeras y las enfermeras practicantes para construir escuelas saludables
para los estudiantes de nuestra comunidad. Aqui, Nancy Seyler, enfermera de la escuela
Glenridge Middle (mirando de frente) habla con (de derecha a izquierda) la enfermera
practicante Tori Sheahan, la Lider del Equipo de Salud Estudiantil Melissa Griffin y la
consejera de CHILL Carol Kirschenbaum a medida que desarrollan un plan de salud

escolar para la escuela media Glenridge.

Lideres de los Equipos de Salud Estudiantiles

Para enterarse de cémo puede participar en las actividades de HST de su escuela, por
favor pdngase en contacto con su escuela. A continuacion le presentamos una lista de
las escuelas, nimeros telefonicos y los lideres de los Equipos de Salud Estudiantiles.

Glenridge Middle
Melissa Griffin
407-623-1415

Maitland Middle
Kevin Neff
407-623-1462

Winter Park 9th Grade Center
Samantha Fischer

Stacy Julian

407-623-1476

Winter Park High School
Chris Watson

Melissa Casebolt
407-622-3200

Winter Park Tech
Diane Raspotnik
Kim Kochara
407-622-2900

Aloma Elementary
Kathy Styron
407-672-3100

Audubon Park Elementary
Wayne Talbott
407-897-6400

Brookshire Elementary
Ann Legg

Randi Topps
407-623-1400

Cheney Elementary
Faye Denniston
407-672-3120

Dommerich Elementary
Angela Goetz
407-623-1407

Hungerford Elementary
Victoria Felter
407-623-1430

Killarney Elementary
Christopher Dolan
Kayla Garber-Duba
407-623-1438

Lake Sybelia Elementary
Susan Maddox
407-623-1445

Lakemont Elementary
Jon Siegel
407-623-1453

Preescolares del drea
Karen Sinclair
407-628-5427

Para obtener mas informacién sobre los
Equipos de Salud Estudiantiles, usted
puede ponerse en contacto con:

Jana Ricci
Coordinadora del Programa de HST
407-672-1620




