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Greetings Rosemead Family! I hope you had a nice November and are ready to have a
delightful December! This month, we'll be focusing on the habit of generosity! Even
outside of the holiday season it's important to give! Not just in the form of presents, but
in the everyday kindnesses we show one another. Generosity can look like sharing time,
offering help, including someone new, or using encouraging words. These simple acts
help us build empathy, strengthen relationships, and understand the joy of helping
others. This month is a wonderful time to notice and celebrate the many ways we can

give from the heart.
Sincerely, *
Your Rosemead School Psychologists ‘
o

erosity

What does it mean to be generous? How can I be generous?

* Share your toys, supplies, or games with others.

o Offer to help a friend, classmate, or family member.

e Use kind words, compliments, and encouraging
messages.

e Include someone who looks lonely or left out.

e Give your time! Listen, play, or spend a moment with
someone who needs a friend.

e Help clean up without being asked.

e Make a card or picture to brighten someone’s day.

* Let someone else go first or have a turn.
//,";,?/)* e Show patience and understanding, even when it's

/ hard.
<

Generosity means choosing to be kind and
giving. Sometimes you might give things
you have, and sometimes you give your
time, your words, or your help. You show
generosity when you share a toy, help a
classmate, include someone who feels left
out, or do something kind without being
asked. Being generous makes others feel
good, and it makes you feel good too! It's a

way to spread kindness every day.

Do something kind just because! It doesn’t have to
be big to matter!




ooooo

Check out these links to practice some mindfulness or learn more

about our habit of the month!

music for the mind

Here are some tunes about being generous!

Need a short break to reset your mind or just want to practice being mindful?

Click these!
Let’s learn more about our habit of the month! vv:a
d b

check this out!

Need a fun family Holiday activity to do during Winter Break? Make
your own wreath!



https://www.youtube.com/watch?v=TRtY2sp-hsQ&list=RDTRtY2sp-hsQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=H98Rfljxmsc&list=RDH98Rfljxmsc&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=9o85KNSUXh8
https://www.youtube.com/watch?v=LeRWY7dn2xA
https://www.youtube.com/watch?v=5QXaEWFEisk
https://www.youtube.com/watch?v=qbgC1d4hivc
https://www.youtube.com/watch?v=QMnEP2DYfmI
https://www.youtube.com/watch?v=7mhyRBiIp4Q
https://www.youtube.com/shorts/BoC6C0pLoRE
https://www.youtube.com/watch?v=fOZ-MySzAac&list=RDfOZ-MySzAac&start_radio=1
https://www.youtube.com/shorts/xdYRyIT4BBo
https://www.youtube.com/shorts/ZmuWfxpHOFg

Wishing you a

holiday season!

care~solace

Dear Community and Staff,
The holidays are upon us—a time for joy, connection, and creating meaningful memories with loved ones. It's
also a season that can bring its own pressures, like planning visits, managing gift budgets, and organizing
events. With everything on your plate, it's easy to feel overwhelmed.
While traditions and celebrations are meaningful, it's just as important to care for your mental well-being.
National Stress-Free Family Holidays Month reminds us to be mindful of stress and take steps toward self-
care. Here are a few tips to help make your holidays more manageable and joyful:
» Modify traditions if needed. It's okay to adjust traditions if they feel overwhelming. Your mental health
takes priority.
» Learn the power of saying "no." If a commitment feels too much, give yourself permission to decline.
e Plan ahead. Use a calendar to stay organized and avoid last-minute tasks that can create unnecessary
stress.
e Share your feelings. Talk to someone you trust if you're feeling anxious or missing a loved one. You are not
alone.
o Take time for self-care. Make sure to rest and recharge, even as you care for others.
If you'd like professional support, Care Solace is available to help connect you or your loved ones to mental
health services. This is a complimentary, confidential service provided by Rosemead School District.
Access Support:
e Call: 888-515-0595 (Multilingual support 24/7/365)
 Visit: caresolace.com/rosemead, search for a provider or click “Book Appointment” for assistance via video
chat, phone, or email.
For immediate support:
e Call 911 and request a Crisis Intervention Trained (C.I.T.) response.
o Text “Hello” or “Home” to 741741 to connect with a crisis counselor.
 Call or chat with the Suicide & Crisis Lifeline at 988 suicidepreventionlifeline.org
e Trevor Lifeline (LGBTQ+ support): www.thetrevorproject.org/get-help
Wishing you a peaceful and stress-free holiday season filled with joy and meaningful moments.



https://caresolace.com/entity-user/resource-center/post/national-stress-free-holiday-month/caresolace.com/%7B%7B%20district.slug%20%7D%7D
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://www.thetrevorproject.org/get-help
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iSaludos, familia Rosemead! jEspero que hayan tenido un buen noviembre y estén listos
para un diciembre maravilloso! Este mes, jnos centraremos en el habito de la
generosidad! Incluso fuera de la temporada navidefia, jes importante dar! No solo en
forma de regalos, sino también en las muestras de bondad cotidianas que nos
mostramos mutuamente. La generosidad puede manifestarse en compartir tiempo,
ofrecer ayuda, incluir a alguien nuevo o usar palabras de aliento. Estos simples actos
nos ayudan a desarrollar empatia, fortalecer relaciones y comprender la alegria de
ayudar a los demas. Este mes es un momento maravilloso para observar y celebrar las
muchas maneras en que podemos dar con el corazoén.

Atentamente, Sus psicélogos escolares de Rosemead

(o)

e Generosidad

¢ Qué significa ser generoso?

¢<Como puedo ser generoso?

Generosidad significa elegir ser amable y

generoso. A veces das lo que tienes, y a ¢ Comparte tus juguetes, utiles o juegos con otras personas.

veces das tu tiempo, tus palabras o tu e Ofrezca ayudar a un amigo, companero de clase o familiar.
ayuda. Demuestras generosidad al e Utilice palabras amables, cumplidos y mensajes de aliento.
compartir un juguete, ayudar a un . Incluya a alguien que parezca solo o excluido.
compafiero, incluir a alguien que se siente e jRegala tu tiempo! Escucha, juega o pasa un momento con
excluido o hacer algo amable sin que te lo alguien que necesita un amigo.

pidan. Ser generoso hace que los demas se [§ . Ayuda a limpiar sin que te lo pidan.
31gntan bien, jy tambien te haf:e sentir bien 1 «  Haz una tarjeta o un dibujo para alegrarle el dia a alguien.
a ti! Es una forma de compartir la bondad a . Deja que alguien mas vaya primero o ten un turno.

diario. Muestre paciencia y comprension, incluso cuando sea dificil.
iHaz algo amable solo porque si! jNo tiene que ser algo

grande para que importe!




ooooo

iConsulta estos enlaces para practicar la atencion
plena o aprender mas sobre nuestro habito del mes!

musica para la mente

iAqui hay algunas canciones sobre ser generoso!

¢Necesitas un breve descanso para despejar la mente o
simplemente quieres practicar la atencion plena?
iHaz clic aqui!

iAprendamos mas sobre nuestro habito del mes! .~

iMira esto!

¢Necesitas una actividad divertida para hacer en familia durante
las vacaciones de invierno? jHaz tu propia corona!
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Estimada comunidad y personal: Se acercan las fiestas, una época de alegria, conexion y de crear recuerdos
significativos con seres queridos. También es una época que puede traer sus propias presiones, como planificar
visitas, administrar el presupuesto para regalos y organizar eventos. Con tantas cosas por hacer, es facil sentirse
abrumado.

Si bien las tradiciones y las celebraciones son significativas, es igual de importante cuidar el bienestar mental. El
Mes Nacional de las Fiestas Familiares Sin Estrés nos recuerda que debemos ser conscientes del estrés y
cuidarnos. Aqui tienes algunos consejos para que tus fiestas sean mas llevaderas y alegres:

Modifica las tradiciones si es necesario. Esta bien adaptarlas si te resultan abrumadoras. Tu salud mental es
prioritaria.

Aprende el poder de decir "no". Si un compromiso te parece excesivo, permitete rechazarlo.

Planifique con anticipacion. Use un calendario para mantenerse organizado y evitar tareas de ultimo momento
que puedan generar estrés innecesario.

Comparte tus sentimientos. Habla con alguien de confianza si te sientes ansioso o extranas a un ser querido. No
estas solo.

Dedica tiempo al autocuidado. Asegurate de descansar y recargar energias, incluso mientras cuidas a los demas.
Si desea apoyo profesional, Care Solace esta disponible para ayudarle a usted o a sus seres queridos a acceder
a servicios de salud mental. Este es un servicio gratuito y confidencial proporcionado por el Distrito Escolar de
Rosemead.

Soporte de acceso:

Llama al: 888-515-0595 (Soporte multilingtie 24/7/365)

Visite: caresolace.com/rosemead, busque un proveedor o haga clic en “Reservar cita” para obtener asistencia
por chat de video, teléfono o correo electrénico.

Para soporte inmediato:

Llame al 911y solicite una respuesta de un profesional capacitado en intervencion en crisis (C.I.T.).

Envia un mensaje de texto con la palabra “Hola” o “Casa” al 741741 para comunicarte con un consejero de crisis.
Llame o chatee con la linea de ayuda para casos de suicidio y crisis al 988: suicidepreventionlifeline.org

Linea de vida de Trevor (apoyo LGBTQ+): www.thetrevorproject.org/get-help

Le deseo unas vacaciones tranquilas y sin estrés, llenas de alegria y momentos significativos.
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Ho

Xin chao Gia dinh Rosemead! Chdc moi ngudi mot thang 11 vui vé va san sang
cho mét thang 12 tuyét voi! Thang nay, chung ta sé tap trung vao théi quen hao
phéng! Ngay ca ngoai mua € héi, viéc cho di van rat quan trong! Khéng chi la qua
tang, ma con la nhirng ctr chi t&r té ma chung ta danh cho nhau hang ngay. Su
hao phdng co thé thé hién qua viéc chia sé thai gian, gitp d&, mai moét ngudi mdi
quen, hodc dung nhirng 16i déng vién khich 1é. Nhirng hanh dong don gian nay
gilp ching ta xdy dung su dong cdm, cing ¢d cac moi quan hé va hiéu dugc
niém vui khi gidp d& ngudi khac. Thang nay la thoi diém tuyét voi dé nhan ra va
tran trong nhirng cach chiing ta cé thé cho di tir trai tim.

Tran trong, Cac nha tam ly hoc ctia trrong Rosemead *

(o)

L ou hao phong

Lam sao t6i c6 thé hao phéng?
Chia sé d6 choi, d6 dung hoac tro choi véi nguoi khac.

Hao phéng cé nghia la gi?

Hao phdong nghia la luwa chon séng tir
té€ va cho di. Pdi khi ban c6 thé cho di
nhirng gi minh cé, va doi khi ban danh
thai gian, 1o n6i, hoac su giup d&. Ban
thé hién sw hao phéng khi chia sé d6
choi, giap d& ban cung I16p, bao géom
ca nhirng ngu'¢i cam thay bi bé roi,
hoac lam diéu gi dé tir té ma khodng
can ai yéu cau. Hao phong khién
ngudi khac cam thay vui vé, va chinh
ban ciing cam thdy vui vé! b6 la cach
lan toa long tot moi ngay. //,"’,////
Y
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Pé nghi giup d& ban bé, ban cung I&p hoac thanh vién
gia dinh.

Str dung nhirng 1&i tir té, 1oi khen ngoi va thong diép
khich lé.

Bao gom ca nhirng ngudi trong cd6 don hoac bi bé roi.
Hay danh th&i gian ctia ban! Hay lang nghe, choi nhac
hoac danh chut thoi gian cho nguei dang can mot
ngudi ban.

Giup don dep ma khéng can yéu cau.

Tao mdt tdm thiép hoac birc tranh dé 1am birng sang
ngay cua ai do.

Hay dé nguai khac di truéc hoac dén lugt minh.
Thé hién su kién nhan va thau hiéu, ngay ca khi
khé khan.

Hay lam diéu gi dé tir té chi vi ban muén! Khéng
can phai lam diéu gi d6 to tat mé&i c6 y nghia!

L]
L] . *
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Hay xem qua cac lién két nay dé thuc hanh chanh niém
hoac tim hiéu thém vé théi quen hang thang ctia chiing
toi!

A A ’ Q- <%
am nhac cho tam tri WY
Duéi day 1a mot sé giai diéu vé l1ong hao phéng! 1

Ban can nghi nggi mot chit dé thu gidn dau 6c hay
chi muon rén luyén chanh niém?
Nhap vao day!

H&y cling tim hiéu thém vé théi quen trong
thang cua chung ta! =

hdy xem thir nhé!
Ban can mot hoat ddng Igia dinh vui vé trong ky
nghi dong? Hay tu [am vong hoa nhé!
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Kinh glri Céng déng va Nhan vién, Ky nghi Ié da dén gan - thai gian cho niém vui, su gan két va tao nén
nhirng ky niém y nghia bén nhirng ngudi than yéu. Tuy nhién, day cling la mua c6 thé mang dén nhirng ap
luc riéng, chang han nhu 1én ké hoach tham héi, quan ly ngan sach qua tang va té chirc su kién. Véi tat ca
moi thir trén vai, ban dé dang cdm thady choang ngap.

Mac dU cac truyén thong va & ky niém rat cd y nghia, nhung viéc cham soc strc khde tinh than cda ban ciing
quan trong khéng kém. Thang Ky nghi Gia dinh Khéng Cang thang Quéc gia nhac nhd ching ta hdy chay
dén cang thang va thuc hién cac budc hudng téi viéc cham soc ban than. Dudi day la mot vai meo gitip ky
nghi clia ban tr& nén dé quan ly va vui vé hon:

NEu can, hay diéu chinh cac truyén théng. Ban c6 thé diéu chinh néu cdm thdy chiing qua surc chiu dung.
Strc khée tinh than cla ban phai dugc uu tién hang dau.

Hoc cach néi "khong". Néu ban cam thay qua nhiéu cam két, hdy cho phép ban than tir chai.

Lén ké hoach trudc. S dung lich dé sap xép céng viéc va tranh nhitng cdng viéc vao phut chot cé thé gay
cang thang khéng can thiét.

Chia sé cdm xuc cla ban. Hay néi chuyén véi ngudi ma ban tin tudng néu ban cam thay lo lang hoac nhg
ngudi than. Ban khdng don ddc dau.

Hay danh thai gian cham séc ban than. Hdy dam bao nghi ngai va nap lai nang lugng, ngay ca khi ban dang
cham séc¢ ngudi khac.

Né&u ban can ho trg chuyén nghiép, Care Solace san sang két ndi ban hodc ngudi than cdia ban vai cac dich
vu strc khde tam than. DAy la dich vu mién phi, bdo mat do Khu hoc chadnh Rosemead cung cép.

HO trg truy cap:

Goi: 888-515-0595 (H6 trg da ngdn ngir 24/7/365)

Truy cap: caresolace.com/rosemead, tim ki€ém nha cung cdp hodc nhap vao “Pat lich hen” @& dugc ho trg
qua tro chuyén video, dién thoai hodac email.

PE dugc hé trg ngay 1ap tac:

Goi 911 va yéu cau phan hoi tr Bdi can thiép khing hoang dugc dao tao (C.LT.).

Nhan tin “Hello” hodc “Home” dén s6 741741 dé két néi vGi chuyén gia tu van khiing hoang.

Goi hodc tro chuyén véi Buong day ndng vé Tu tir va Khiing hoang theo sé 988: suicidepreventionlifeline.org
Pudng day nong Trevor (ho trg LGBTQ+): www.thetrevorproject.org/get-help

Chdc ban mét mua I binh yén, khéng cang thang, tran ngap niém vui va nhirng khodnh khac y nghia.



