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. The Guidance Department is rolling out our -
. seasonal newsletter that will bring you important = .
' dates and information to keep in mind. ’

IMPORTANT DATES

October 3 - FAFSA Virtual Presentation
October 7 - SATs
October 9 - No School
October 12 - Hispanic Heritage Celebration

October 17 - WRHS Open House/FAFSA Virtual
Presentation (Spanish version)

October 18,19 - PSAT/NMSQT (11th grade)
October 31 - Halloween
November 7 - Election Day, 1/2 Day
November 9, 10 - No School
November 15 - End of MP1
November 22 - 1/2 Day
November 23, 24 - Thanksgiving Break, No

School

November 28 - Parent/Teacher Conferences,
1/2 Day

AWARENESS DATES

October 2023
2 - World Day of Bullying Prevention
9 - Indigenous Peoples’ Day
10 - World Mental Health Day
18 - Unity Day: Kindness, Acceptance, Inclusion
23-31 - Red Ribbon Week

November 2023
1 - Veterans Day
13 - World Kindness Day
24 - Native American Heritage Day
24 - Random Acts of Kindness Friday

INSTDE THIS EDITION...

Developing Good Study Habits

The Effects of Screen Time
Developing a Sleep Routine
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Develop Good Homework The Effects of To Much
& Study Habits Screen Time

Schedule ample time for homework; build Whether you keep the TV on all the time or the

this time into choices about participationin ~ whole family sits around staring at their

after school activities. smartphones, too much screen time could be

Take steps to help alleviate eye, neck and harmful. Here's what some of the research says:

brain fatigue while studying. It may be ¢ Sleep problems: The light emitted from

helpful to close the books for a few minutes, screens interferes with the sleep cycle in the

stretch, and take a break periodically. brain and it can lead to insomnia.

Checklists and timers can help overcome Eye strain: Too much time in front of a

homework problems. screen can lead to general headaches and
eye strain symptomes.

Developing a Sleep Routine

e Getting enough sleep is critical to be successful in
school. Set a bedtime routine that is consistent
and stick with it every night.

Insufficient sleep is associated with lower
academic achievement school, as well as higher
rates of absenteeism and tardiness. The optimal
amount of sleep for adolescents (13-18 year of
age) is in the range of 8-10 hours per night.
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.~ El Departamento de Orientacidn esté lanzando =
* nuestro boletin de temporada que le brindara fechas *.
‘ importantes e informacion a tener en cuenta. ’

FECHAS IMPORTANTES

3 de octubre - FAFSA Presentacion Virtual
7 de octubre - SATs
9 de octubre - No Escuela
12 de octubre - Celebracion de la Herencia Hispana

17 de octubre - WRHS Exhibicién al publico/
FAFSA Presentacion Virtual (versién en espafiol)

18,19 de octubre - PSAT/NMSQT (grado 11)
31 de octubre - Halloween
7 de noviembre - Dia de eleccidn, 1/2 dia
9, 10 de noviembre - No Escuela

15 de noviembre - Fin del periodo
de calificaciones

22 de noviembre - 1/2 dia
23, 24 de noviembre - Dia de accion
de gracias, No Escuela

28 de noviembre - Conferencias de padres y
profesores, 1/2 dia

FECHAS DE CONCIENTIZACI®ON

Octubre 2023
2 - Dia Mundial de la Prevencién del Bullying
9 - Dia de los Pueblos Indigenas
10 - Dia Mundial de la Salud Mental
18 - Dia de la Unidad: Amabilidad, Aceptacion,
Inclusién
23-31 - Semana del Listén Rojo (libre de drogas)

Noviembre 2023
11 - Dia de los veteranos
13 - Dia Mundial de la Bondad
24 - Dia de la herencia nativa americana
24 - Viernes de actos aleatorios de bondad

DENTRO DE ESTA EDICIGN...

Desarrollar Buenos Habitos de Estudio

Los Efectos del Tiempo Frente de la Pantalla
Desarrollar Una Rutina de Suefio
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Desarrollar Buenos Habitos Los Efectos del Tiempo
de Estudio Frente de la Pantalla

Programe suficiente tiempo para la tarea; Ya sea que mantengas el televisor encendido
Incluya este tiempo en decisiones sobre la todo el tiempo o que toda la familia se quede
participacion en actividades extraescolares. sentada mirando sus teléfonos, el tiempo frente
Tome medidas para ayudar a aliviar la fatiga de la pantalla también puede ser perjudicial. Esto
ocular, del cuello y del cerebro mientras es lo que dicen algunas de las investigaciones:
estudia. Puede resultar util cerrar los libros ¢ Problemas para dormir: La luz emitida por las
durante unos minutos, estirarse y tomar un pantallas interfiere con el ciclo del suefio y en
descanso peridodicamente. el cerebro y puede provocar insomnio.

Las listas de verificacién y los cronémetros ¢ Fatiga visual: Demasiado tiempo frente a una
pueden ayudar a superar los problemas con pantalla puede provocar dolores de cabeza
las tareas. generales y sintomas de fatiga visual.

"?

Desarrollar Una Rutina de Suvefo

Dormir lo suficiente es fundamental para tener éxito
en la escuela. Establezca una rutina para acostarse
que sea constante y cimplala todas las noches.

La falta de suefio se asocia con un menor rendimiento
académico escolar, asi como con mayores tasas de
ausentismo y tardanzas. La cantidad Sptima de suefio
para los adolescentes (de 13 a 18 afios) esté en el
rango de 8 a 10 horas por noche.
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