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Bienvenido a casa: Como nuestro
distrito escolar apoya a los
estudiantes del idioma inglés

Por Michael Gilbertson | Asistente principal

Mandan es una comunidad de poco
mas de 24,000 personas ubicada en la
parte centro-sur de Dakota del Norte,
a orillas del rio Missouri, frente a
Bismarck, la ciudad capital. Esta area
del estado es el hogar de las tierras
natales tradicionales de varias tribus
nativas americanas, incluidas lakota,
dakota, mandan, hidatsa y arikara,
cada una de las cuales hablaba, y en

algunos lugares continta hablando, su
propio idioma. Con la expansion hacia
el oeste, los colonos de Alemania 'y
varios paises escandinavos también
comenzaron a llamar hogar a esta area.
Muchos de estos inmigrantes europeos
continuaron hablando sus idiomas
nativos a pesar de que sus hijos estaban
aprendiendo inglés en la escuela.
continda en la pagina 3

Welcome Home: How Our School
District Supports English Language

Learners

By Michael Gilbertson | Assistant Principal

Mandan is a community of just
over 24,000 people located in the
south-central part of North Dakota
on the banks of the Missouri River
across from Bismarck, the capital
city. This area of the state is home to
the traditional homelands of several
Native American tribes including the
Lakota, Dakota, Mandan, Hidatsa,
and Arikara that each spoke—and

in some places continue to speak—
their own language. With westward
expansion, settlers from Germany and
several Scandinavian countries also
began to call this area home. Many of
these European immigrants continued
to speak their home languages even
though their children were learning
English at school.

continued on page 23



¢Preguntas Sobre Medicare?

Nuestro equipo de personal capacitado y
voluntarios estan listos para:

- Dar informacién imparcial sobre
Medicare y los beneficios de salud
relacionados

- Ofrecer ayuda gratis para
inscribirse o cambiar los planes de
su Medicare Parte D y los planes de
la aseguranza Medicare Advantage

- Ayudarlo a PROTEGER su
informacion de Medicarey a
DETECTAR e INFORMAR posibles
fraudes, errores y abusos en la
atencién médica
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Bienvenido a casa cont.

Hoy, en las Escuelas Publicas de Mandan
(MPS), un distrito que atiende a 4272
estudiantes, es dificil imaginar una época
en la que los Unicos idiomas extranjeros
que se hablaban en la escuela fueran los que
se ensefiaban en las aulas, como materias
optativas, o la palabra o frase inapropiada al
azar que un estudiante pudiera pronunciar,
adquirida de los abuelos u otros miembros de
la familia, para consternacion de sus padres. Al
comienzo del afio escolar actual, MPS inscribe
a 140 estudiantes del idioma inglés. El espafiol
es el idioma predominante que hablan, sin
embargo, los estudiantes del distrito hablan
otros 18 idiomas, incluidos arabe, chino, ruso,
tagalo, bisayano, lakota, pashto, tailandés,
portugués, igho, filipino, swahili, chamorro,
creole, siouano, caldeo, chuukés y francés.

En 2011, MPS tenia 4 estudiantes
del idioma inglés (EL); en 2015 habia
30. Alrededor de 2015, una gran planta
procesadora de carne ubicada en Mandan
comenzo a contratar empleados fuera de los
Estados Unidos continentales. Los esfuerzos
iniciales de contratacion de la empresa
se concentraron en Puerto Rico. Cuando
comenzaron estos esfuerzos de reclutamiento,
el distrito escolar y la empresa discutieron
los impactos potenciales. Los funcionarios
escolares estaban muy conscientes de lo
que significaria para el distrito escolar y la
comunidad la posibilidad de que un gran
ntmero de trabajadores vinieran con sus
familias, sin hablar inglés.

Como se puede imaginar, el idioma no es
la Unica barrera que enfrentan las familias
al mudarse de Puerto Rico a Mandan. Las
necesidades de los nifios en edad escolar que

comenzaron a venir aqui en 2011 eran muchas,
y en ese momento el personal de EL en nuestro
distrito escolar consistia en un maestro y tres
paraprofesionales.

Hoy, el personal de EL en MPS consta de
cuatro maestros, y la escuela secundaria y la
escuela intermedia tienen cada uno un maestro
dedicado a esos edificios, mientras que los
otros dos maestros sirven a las seis escuelas
primarias del distrito. También hay ocho
paraprofesionales de EL, varios de los cuales
hablan espafiol con fluidez. Uno incluso se
gradu6 recientemente de la Escuela Secundaria
Mandan y también se gradué del programa EL.

A medida que el nimero de estudiantes EL
continGa aumentando, también aumenta la
necesidad del distrito escolar de proveer para
los nifios en edad escolar y sus familias.

Respondiendo al desafio

Sabiendo que habia que hacer algo, el
distrito escolar comenzé a tomar pequefios
pasos graduales para adoptar una politica
de la junta escolar y desarrollar un manual
del programa para estudiantes de inglés
como guia para atender a esta poblacién en
rapido crecimiento. El manual incluye esta
declaracion de compromiso:

“El Distrito de Escuelas Publicas de
Mandan se compromete a brindar una
educacion adecuada a nuestros estudiantes
de inglés como segunda lengua (EL, por
sus siglas en inglés). Entendemos nuestra
responsabilidad de proporcionar servicios de
colocacién, curriculares e instructivos para
garantizar que todos los estudiantes de inglés
estén equipados para participar de manera
efectiva en los programas educativos de su
escuela.

Para lograr esto, las Escuelas Publicas
de Mandan se comprometen a implementar
el Plan Lau, que detalla los servicios
proporcionados a los estudiantes de inglés.
Estos incluyen identificacién, evaluacion,
registro, ubicacién, salida y supervision,
asi como procedimientos para garantizar la
identificacion adecuada de los estudiantes EL
que requieren educacidn especial.

El Programa EL de las Escuelas Publicas de
Mandan brinda estos servicios constantemente.
También seguimos las normas federales y
estatales relacionadas con la educacion de los

continGa en la pagina 18

SUNEAIVIS | 3



OPINION - COLUMNISTAS & BLOGS / OPINION - COLUMNISTS & BLOGS

Mantener el foco
y la concentracion
es un desafio muy grande en estos
tiempos. Hoy te quiero compartir tan
solo 5 habitos que van a mejorar la
calidad de tu mente y te van a ayudar
a tener un estado mental mas alerta,
con mas foco, mas concentracion y te
van a ayudar a ser mas eficiente con tu
tiempo.
* Yoga o ejercicio fisico: puedes
aprender hacer saludos al sol (técnica
de yoga que le da fortaleza a todo
el cuerpo) o puedes hacer cualquier
tipo de actividad fisica que ayude a
dispersar la mente y mover la energia
del cuerpo. Entonces a la hora de
concentrarte tu cuerpo puede quedarse
quieto y tu mente esta descansada.
 Practicar técnicas de respiracion
profundas: ayuda a la mente a
desarrollar la capacidad de estar al
100% en el momento presente.
 Crear habitos de alimentacion
saludable: los alimentos impactan
en nuestra mente y en nuestros
pensamientos, una dieta liviana, o

Aumenta tu Energia

Por Pamela Di Pascuale, Life & Wellness Coach de
Emprendedores con Propésito | pameladipascuale@gmail.com

comer frutas o vegetales antes de

los momentos en los que necesitas
concentrarte puede ayudar a mantener
estados de concentracién mas
prolongados.

» Buscar espacios de Ocio: darle
momentos de descanso a la mente

es muy importante para recuperar la
energia y que pueda volver a enfocarse.
» Hacer las cosas con amor: cuando
haces lo que amas (compartir con
amigos, leer tu libro favorito, hacer
gjercicios o cocinar) la concentracion
simplemente sucede, entonces el amor,
el entusiasmo y la alegria son una
fuente natural de FOCO. Ponle amor

a las cosas que necesitas hacer y vas a
ver como tus niveles de concentracién
aumentan!

¢Piensa por un momento y observa
qué actividades en tu vida sientes que
necesitas mas FOCO?

Recuerda, cambiemos nuestra
consciencia y cambiara nuestra
experiencia de vida.

iBendecido y Feliz mes de Mayo!

Increase your Energy

By Pamela Di Pascuale, Life & Wellness Coach of Entrepreneurs
with Purpose | pameladipascuale@gmail.com

Maintaining focus and concentration
is a very big challenge in these times.
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Today | want to share just 5 habits that
will improve the quality of your mind
and will help you to have a more alert
state of mind, with more focus, more
concentration and will help you to be
more efficient with your time.

 Yoga or physical exercise: you

can learn to do sun salutations (yoga
technique that gives strength to the
whole body) or you can do any type
of physical activity that helps to
disperse the mind and move the energy
of the body. So when it comes to
concentrating your body can stay still
and your mind is rested.

continfia en la pagina siguiente

MEDICARE QUESTIONS?

Our team of trained staff and volunteers are
ready to:

- Provide unbiased information
about Medicare and related
health benefits

- Offer free help with enrolling or
changing Medicare Part D and
Advantage Plans

- Help you PROTECT your
Medicare information and
DETECT and REPORT possible
healthcare fraud, errors, and
abuse
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El gobierno federal invierte $78.7
millones en proyectos climaticos en

Florida

Johani Carolina Ponce / Huella Zero

El gobierno federal de EE. UU.
ha anunciado una inversion de $78.7
millones en 16 proyectos para combatir
el cambio climético en el estado de
Florida.

El dinero de esa financiacion
proviene del Departamento de
Comercio y fue administrado por la
NOAA (Administracion Nacional
Oceanica y Atmosférica), a través
de la iniciativa “Costas preparadas
para el clima” de la Administracion
Biden, financiada a través de la Ley de
Infraestructura Bipartidista (BIL) con
fondos adicionales obtenidos de la Ley
de Reduccidn de la Inflacién (IRA).

La Secretaria de Comercio,
Gina Raimondo, expres6 que “la
administracion Biden-Harris esta
comprometida en proteger y mejorar
los diversos habitats costeros y la
vida silvestre que hacen de Florida un
destino turistico atractivo y un gran
lugar para criar una familia”.

El Administrador de NOAA,
Rick Spinrad, también afirmé que
“estas inversiones vitales ayudaran
a preservar y proteger las maravillas
naturales de Florida para que las
disfruten las generaciones futuras”,
haciendo referencia a los arrecifes de
coral, las extensas costas y el santuario
marino nacional que atraen a miles de
entusiastas del medio ambiente cada
afo.

WwWw. .com

Entre las iniciativas financiadas se
encuentra la Iniciativa de Resiliencia
de Habitat y Comunidad de la Cuenca
del Perdido (Perdido Watershed
Habitat and Community Resilience
Initiative), que incorpora soluciones
basadas en la naturaleza e hibridas
para construir la resiliencia climética
en Alabama y Florida. Este proyecto
a gran escala abarca varios sitios y
busca restaurar hébitats que beneficien
tanto a la pesca recreativa como
a la pesca comercial, mejorando
las oportunidades para ambas y
protegiendo a las comunidades de
inundaciones y tormentas, asi como
mejorando la calidad del agua. La
Iniciativa recibi6 una financiacion
de $12.8 millones a través de la
subvencion de Restauracion de
Habitats Transformacionales y
Resiliencia Costera.

Otra iniciativa financiada es la
Iniciativa de Restauracion de Ostras
del Sistema de la Bahia de Pensacola,
que invertird $10.9 millones en
la restauracion de 1,000 acres de
habitat de ostras. Ademas, el proyecto
incluye la evaluacion de la carga de
sedimentos, la iniciacion de fuentes de
sedimentos aguas arriba, y la provision
de asistencia financiera a propietarios
para fomentar la creacion de orillas
vivas y otras soluciones basadas en la
naturaleza. Esta iniciativa es llevada a
cabo en colaboracion con el Programa
de Estuarios de Pensacola y Perdido
Bays. La iniciativa también recibid
una financiacion de la subvencion
de Restauracion de Habitats
Transformacionales y Resiliencia
Costera.

De acuerdo con el Departamento de
Agricultura y Servicios al Consumidor
de Florida (FDACS), las ostras
estan entre los principales productos

comerciales de mariscos de Florida

en términos de valor en el muelle,

y las ostras también son valiosas de
muchas otras maneras. Desempefian
un papel critico en sus ecosistemas,
filtrando y limpiando el agua,
ayudando a estabilizar la linea costera
y proporcionando habitat para peces,
camarones, cangrejos y otros animales.
Las ostras se alimentan principalmente
de plantas unicelulares. Al alimentarse,
una sola ostra puede bombear y filtrar

25 galones de agua en 24 horas.

Florida ha mantenido un programa
efectivo de siembra de conchas
desde principios de 1900. Desde que
comenzo el programa, FDACS ha
recolectado y sembrado mas de 10
millones de bushels de conchas de
ostras desmenuzadas. Esta practica
mitiga las pérdidas de recursos y
contribuye al beneficio econémico
directo de la pesqueria de ostras de
Florida.

The federal government invests $78.7
million in climate projects in Florida

By Johani Carolina Ponce / Huella Zero

The US federal government has
announced an investment of $78.7
million in 16 projects to combat
climate change in the state of Florida.

The money for that funding comes
from the Department of Commerce
and was administered by NOAA
(National Oceanic and Atmospheric
Administration), through the Biden
Administration’s “Climate Ready
Coasts” initiative, funded through the
Bipartisan Infrastructure Act. (BIL)
with additional funds obtained from
the Inflation Reduction Act (IRA).

Commerce Secretary Gina
Raimondo said that “the Biden-
Harris administration is committed to
protecting and enhancing the diverse
coastal habitats and wildlife that make
Florida an attractive tourist destination
and a great place to raise a family.”

NOAA Administrator Rick Spinrad
also stated that “these vital investments
will help preserve and protect Florida’s
natural wonders for future generations
to enjoy,” citing coral reefs, sprawling
coastlines, and the National Marine
Sanctuary. They attract thousands of
environmental enthusiasts each year.

continued page 9

Increase your energy cont.

¢ Practicing deep breathing
techniques: helps the mind develop
the ability to be 100% in the present
moment.

« Create healthy eating habits: food
impacts our mind and our thoughts, a
light diet, or eating fruits or vegetables
before the moments in which you
need to concentrate can help maintain
longer states of concentration.

« Look for leisure spaces: giving
your mind moments of rest is very
important to recover energy and to
focus again.

* Do things with love: when you do
what you love (share with friends, read
your favorite book, exercise or cook)
concentration just happens, then love,
enthusiasm and joy are a natural source
of FOCUS. Give love to the things you
need to do and you will see how your
concentration levels increase!

Think for a moment and see what
activities in your life you feel like you
need more FOCUS?

Remember, let’s change our
consciousness and it will change our
life experience.

Blessed and Happy month of May!
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& Coach de equipos

El autoconcepto es un término
psicoldgico que se refiere a la imagen
que una persona tiene de si misma,
incluyendo sus creencias, valores,
habilidades y rasgos de personalidad.
Es esencialmente la percepcion
subjetiva que una persona tiene de si
misma y afecta su comportamiento,
emociones y relaciones
interpersonales.

En el mundo empresarial, el
autoconcepto es de gran importancia
tanto para los lideres como para los
empleados e impacta especialmente en
las habilidades blandas.

Un autoconcepto positivo es cuando
un individuo tiene una imagen valiosa
de si mismo, ademas congruente
con sus habilidades y limitaciones,
mientras que un autoconcepto
negativo es cuando un individuo
tiene una percepcion de si mismo de
poco valor personal o al contrario
considera que tiene un valor superior
al que realmente sus habilidades y
limitaciones reflejan.

A continuacion, se detalla el
impacto que genera el autoconcepto en
el mundo laboral:

* Enel liderazgo: Los lideres con

un alto nivel de autoconcepto son
capaces de guiar a sus equipos con

maés efectividad, ya que tienen una
visién clara de sus propias fortalezas

y debilidades, lo que les permite

tomar decisiones informadas y tomar
medidas para mejorar su rendimiento.
Ademas, un lider con un autoconcepto
positivo inspira confianza y motivacion
en sus empleados, lo que puede llevar a
una mayor productividad y satisfaccion
en el trabajo.

» En latoma de decisiones: El
autoconcepto también puede influir

en la forma en que los lideres y los
empleados toman decisiones en el
trabajo. Aquellos con un autoconcepto

6 | SUNEAIVIS

Relevancia del autoconcepto
en el mundo laboral

Por Celemma Lara | Consultora en Valores humanos

positivo pueden ser mas propensos

a tomar decisiones arriesgadas y
buscar oportunidades para crecer y
aprender, mientras que aquellos con
un autoconcepto negativo tienden

a procrastinar porque no se sienten
competentes y los paraliza el miedo a
cometer errores.

» En la motivacion: El autoconcepto
también puede influir en la motivacién
de los empleados. Aquellos con un
autoconcepto positivo tienden a estar
més motivados y comprometidos con
su trabajo, ya que tienen una mayor
sensacion de control y confianza en
sus habilidades. Por el contrario,
aquellos con un autoconcepto
negativo pueden ser mas propensos a
sentirse desmotivados, desanimados e
inclusive frustrados, lo que afecta su
rendimiento y productividad.

» En las relaciones interpersonales:
Aquellos con un autoconcepto
positivo tienden a tener relaciones
mas saludables y armoniosas con sus
compafieros de trabajo, ya que tienen
mayor confianza en si mismos para
comunicarse y resolver conflictos
apalancandose en su valor personal.
Por otro lado, aquellos con un
autoconcepto negativo pueden ser
mas propensos a tener problemas de
comunicacion y a tener relaciones
tensas con sus compafieros de

trabajo porque se sugestionan por la
proyeccién de ellos mismos en los
demas, es decir, piensan que el otro
piensa lo mismo que ellos piensan de
si mismo.

* En el bienestar: Cuando

una persona no posee un buen
autoconcepto tiende a sufrir de estrés,
ya que considera que no es suficiente o
que no tiene las habilidades requeridas
para un buen desempefio, esto se
refleja en el entorno empresarial
dejando consecuencias como: generar

estrés a otros, crear un mal clima o el
incremento del ausentismo laboral.

La otra cara de la moneda

La historia que me contd Juan:

“Tuve dos amigos que salieron con
la misma chica, el primero en salir con
ella, siempre se quejaba.

Decia que era pegajosa, aburrida,
inmadura y por supuesto: loca.
Rompié con ella dos o tres meses
después.

Un afio después, mi otro amigo
salié con la misma chica... Y antes de
preguntar me dijo: “Julio, encontré
a la Mujer de mi vida” La chica es
carifiosa, dulce, responsable, sencilla,
es una excelente mujer y estoy loco por
ella.

jLa misma chica!

Vista con ojos diferentes ... de chica
toxica se convirtié en una bendicion.
Me hizo darme cuenta de que a veces
el problema no esté en nosotros. A
veces aceptamos la certeza de una
mirada distraida, que no supo vernos
por completo”.

Nunca seras la persona adecuada a
los ojos de la persona equivocada. Pero
bajo los ojos de la persona adecuada,
iseras lo maximo!”

Y lo mismo sucede en el &mbito
laboral. Puede ser una persona con un
autoconcepto positivo, que posee las
competencias y habilidades adecuadas
para el cargo, pero no es valorada por
su lider.

Nunca seras el profesional adecuado
para el jefe equivocado, pero para los
ojos del lider correcto seras valioso.

Se puede concluir que el
autoconcepto es un aspecto clave
de la personalidad que tiene un
impacto significativo en el mundo
empresarial especialmente reflejado
en las habilidades blandas. Si bien es
cierto el autoconcepto es de abordaje
individual, cada uno es responsable
de desarrollarlo, sin embargo, es
importante fomentar en las empresas
un ambiente de trabajo que fortalezca
un autoconcepto positivo.

Acciones empresariales para
fortalecer el autoconcepto en las
personas:

 Tener una cultura de
reconocimiento.

 Descubrir lo que es importante para
las personas (conocer sus valores).
 Estar abiertos a capitalizar los
errores, abordandolos como parte del
proceso de crecimiento.

» Formar a sus lideres en ofrecer
efectivos y enriquecedores feedbacks.
 Contratar y desarrollar lideres que
valoren el talento humano y los ayude
a crecer.

Implementar estos puntos genera un
impacto positivo tanto en los lideres
como en los empleados, incluyendo
una mayor productividad, motivacion,
bienestar y relaciones interpersonales
saludables.

English version next page
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Relevance of self-concept in the

world of work

By Celemma Lara | Human Values Consultant & Team Coach

Self-concept is a psychological
term that refers to a person’s image of
himself, including his beliefs, values,
abilities, and personality traits. It is
essentially the subjective perception
that a person has of himself and
affects his behavior, emotions and
interpersonal relationships.

In the business world, self-concept
is of great importance for both leaders
and employees and has a special
impact on soft skills.

A positive self-concept is when
an individual has a valuable image
of himself, also congruent with his
abilities and limitations, while a
negative self-concept is when an
individual has a perception of himself
of little personal value or, on the
contrary, he considers that he has value
superior to what their abilities and
limitations really reflect.

The impact generated by self-
concept in the world of work is
detailed below:
 In leadership: Leaders with a
high level of self-concept are able to
guide their teams more effectively,
since they have a clear vision of
their own strengths and weaknesses,
which allows them to make informed
decisions and take measures to
improve their performance. .
Additionally, a leader with a positive
self-concept inspires confidence and
motivation in their employees, which
can lead to higher productivity and job
satisfaction.

« In decision making: Self-concept
can also influence the way leaders and
employees make decisions at work.
Those with a positive self-concept may
be more likely to make risky decisions
and seek opportunities to grow and
learn, while those with a negative self-
concept tend to procrastinate because
they don’t feel competent and are
paralyzed by fear of making mistakes.
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« In motivation: Self-concept can
also influence employee motivation.
Those with a positive self-concept tend
to be more motivated and committed
to their work, as they have a greater
sense of control and confidence in
their abilities. Conversely, those with

a negative self-concept may be more
likely to feel unmotivated, discouraged,
and even frustrated, which affects their
performance and productivity.
 Ininterpersonal relationships:
Those with a positive self-concept tend
to have healthier and more harmonious
relationships with their co-workers,
since they have greater confidence

in themselves to communicate and
resolve conflicts by leveraging their
personal value. On the other hand,
those with a negative self-concept may
be more likely to have communication
problems and tense relationships

with their coworkers because they are
suggested by projecting themselves
onto others, that is, they think that the
other thinks the same way they think of
themselves.

« In well-being: When a person does
not have a good self-concept, they
tend to suffer from stress, since they
consider that it is not enough or that
they do not have the skills required

for good performance, this is reflected
in the business environment, leaving
consequences such as: generating
stress to others, creating a bad climate
or an increase in work absenteeism.

The other side of the coin

The story that Juan told me:

“l had two friends who dated the
same girl, the first one to date her,
always complained about her.

She said that she was clingy, boring,
immature and of course: crazy.

He broke up with her two or three
months after her.

A year later, my other friend went
out with the same girl... And before
asking me he told me: “Julio, 1 found
the woman of my life.” The girl is
affectionate, sweet, responsible, and
simple, she is an excellent woman and

I am crazy for her.

The same girl!

Seen with different eyes... from a
toxic girl she became a blessing.

He made me realize that sometimes
the problem is not with us. Sometimes
we accept the certainty of a distracted
look, that he did not know how to see
us completely”.

You will never be the right person
in the eyes of the wrong person. But
under the eyes of the right person, you
will be the best!”

And the same is true in the
workplace. It can be a person with
a positive self-concept, who has the
appropriate skills and abilities for
the position, but is not valued by his
leader.

You’ll never be the right professional
for the wrong boss, but in the eyes of
the right leader you will be valuable.

It can be concluded that self-
concept is a key aspect of personality
that has a significant impact in the
business world, especially reflected
in soft skills. Although it is true that
self-concept is an individual approach,
each one is responsible for developing
it, however, it is important to promote
a work environment in companies that
strengthens a positive self-concept.
Business actions to strengthen people’s
self-concept:

» Have a culture of recognition.
 Discover what is important to
people (know their values).

» Be open to capitalizing on mistakes,
addressing them as part of the growth
process.

* Train their leaders to offer effective
and enriching feedback.

 Hire and develop leaders who value
human talent and help them grow.

Implementing these points generates
a positive impact on both leaders
and employees, including increased
productivity, motivation, well-being,
and healthy interpersonal relationships.

PAEC Migrant Education Program

Quincy/Mariana Area

315 N. Key Street, Quincy, FL 32351
Tel: 850-875-3806 - Fax: 850-627-9489
Chipley/DeFuniak Springs Area

753 West Boulevard, Chipley, FL 32428
Tel: 850-638-6131 « Ext.2328
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Por Sheryl Boldt

Su ser querido
esta sirviendo en
el ejército para proteger nuestras
libertades. ;Qué hitos esperas celebrar
con ellos cuando finalmente regresen
a casa?

¢Esta emocionado por organizar
una fiesta para el préximo cumpleafios
de su cényuge y los préximos
cincuenta cumpleafios? ¢ Sentado en
la primera fila en la boda de su hijo?
¢Cargar al primer (o cuarto) recién
nacido de su hermano o hermana?
¢Dary recibir un abrazo enorme
cuando tu ser querido regresa a casa?

En los ultimos afios, miles de
familias de miembros del servicio han
esperado que su esposo, esposa, hijo,
hija, hermana o hermano regresen a
casa. Pero en lugar de recibir un gran
abrazo de su ser querido, recibieron su
atatd cubierto con una bandera.

Los suefios de celebrar esos hitos
llenos de alegria estan enterrados para
siempre.

Agradezco la solemnidad del Dia de
los Caidos. Imaginense el coraje que
les tomé a nuestros soldados soportar
incontables semanas, a veces afios,

de puro terror, preguntandose qué les
depararia el futuro.

Y sus familias, convencidas de que no
habia peor sentimiento que no saber
si sus seres queridos estaban bien, se
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Honrando a los caidos

dieron cuenta de lo equivocados que
estaban cuando escucharon ese temido
golpe en la puerta. Estos miembros
mas nuevos de la familia Gold Star
(familias de miembros del servicio
caidos) cambiarian con gratitud el

“no saber” por la terrible certeza que
ahora enfrentan todos los dias.
¢Dénde estarian los Estados Unidos
de América si nuestros valientes
hombres y mujeres no hubieran
luchado tan valientemente, algunos
incluso hasta el punto de morir? Dios
habla muy bien de aquellos que dan
su vida por los demas: “Nadie tiene
mayor amor que este, que uno ponga
su vida por sus amigos”.

(Juan 15:13 NVI)

Si su amigo o ser querido murid
mientras servia a nuestro pais, oro
para que nosotros, como nacion,
seamos dignos del enorme precio que
usted y su soldado caido pagaron.

A los demas les pregunto:

¢Apreciamos nosotros, como
nacion, los sacrificios de nuestros
miembros del servicio y los sacrificios
de sus familias?

Me gustaria pensar que si. Pero en
este fin de semana del Dia de los
Caidos, asegurémonos de hacerlo. Sé
que no estoy solo al decir que desearia
haber orado por Estados Unidos tanto
como oro por ella ahora.

Por lo tanto, como una forma de
honrar a los caidos, undmonos como
nacion para interceder por nuestros
lideres, en nuestro gobierno, iglesias
y hogares, para que podamos ser los
Estados Unidos de América... bajo
Dios.

Sheryl H. Boldt escribe ficcion y

no ficcion para nifios y adultos.

Sus devocionales semanales han
aparecido en periodicos de todo el
sur desde 2014. También es autora
del blog www. TodayCanBeDifferent.
net. Conéctese con ella en
SherylHBoldt@gmail.com.

Honoring the Fallen

By Sheryl Boldt

Your loved one is serving in the
military to protect our freedoms. What
milestones are you looking forward
to celebrating with them when they
finally return home?

Are you excited about throwing a
party for your spouse’s next birthday —
and the next fifty birthdays? Sitting in
the front row at your child’s wedding?
Holding your brother’s or sister’s first
(or fourth) newborn? Giving and
receiving a huge hug when your dear
one returns home?

In the last couple of years,
thousands of families of service
members have waited for their
husband, wife, son, daughter, sister or
brother to come home. But instead of
receiving a big hug from their loved
one, they received their flag-draped
casket.

Dreams of celebrating those joy-
filled milestones are buried forever.

| appreciate the solemnity of
Memorial Day. Imagine the courage
it took for our soldiers to endure
countless weeks, sometimes years, of
raw terror, wondering what the future
would bring.

And their families, convinced
there was no worse feeling than not
knowing if their loved ones were all
right, realized how wrong they were
when they heard that dreaded knock
on the door. These newest members of
the Gold Star family (families of fallen
service members) would gratefully
trade the “not knowing” for the awful
certainty they now face every single day.

Where would the United States
of America be if our brave men and
women hadn’t fought so valiantly —
some even to the point of death? God
speaks highly of those who lay down
their lives for others: “Greater love
has no one than this, that someone lay
down his life for his friends”.

(John 15:13 ESV)

If your friend or loved one died
while serving our country, | pray we,
as a nation, will be found worthy of the
huge price you and your fallen soldier
paid.

To the rest of us, | ask:

Do we, as a nation, appreciate our
service members’ sacrifices — and the
sacrifices of their families?

I’d like to think so. But on this
Memorial Day weekend, let’s make
sure we do. | know I’m not alone in
saying that | wish | would’ve prayed
for America as much as | pray for her
now.

Therefore, as a way to honor
the fallen, let’s unite as a nation to
intercede for our leaders — in our
government, churches and homes — so
we can actually be the United States of
America ... under God.

Sheryl H. Boldt writes fiction and
non-fiction for children and adults.
Her weekly devotions have appeared
in newspapers across the South since
2014. She is also the author of the
blog www. TodayCanBeDifferent.net.
Connect with her at SherylHBoldt@
gmail.com.
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climate projects cont.

Among the initiatives funded is
the Perdido Watershed Habitat and
Community Resilience Initiative,
which incorporates nature-based
and hybrid solutions to build climate
resiliency in Alabama and Florida.
This large-scale, multi-site project
seeks to restore habitats that benefit
both recreational and commercial
fishing, improving opportunities for
both and protecting communities from
flooding and storm surges, as well as
improving water quality. The Initiative
received funding of $12.8 million
through the Transformational Habitat
Restoration and Coastal Resiliency
grant.

Another funded initiative is
the Pensacola Bay System Oyster
Restoration Initiative, which will
invest $10.9 million to restore 1,000
acres of oyster habitat. In addition,
the project includes sediment load
assessment, initiation of upstream
sediment sources, and the provision of
financial assistance to property owners
to encourage the creation of living
shorelines and other nature-based
solutions. This initiative is carried out
in collaboration with the Pensacola
and Perdido Bays Estuaries Program.
The initiative also received funding
from the Transformational Habitat
Restoration and Coastal Resiliency
grant.

According to the Florida
Department of Agriculture and
Consumer Services (FDACS), oysters
are among Florida’s top commercial
seafood products in terms of dock
value, and oysters are valuable in many
other ways as well. They play a critical
role in their ecosystems, filtering and
cleaning the water, helping to stabilize
the shoreline, and providing habitat for
fish, shrimp, crabs, and other animals.
Oysters feed mainly on single-celled
plants. When feeding, a single oyster
can pump and filter 25 gallons of water
in 24 hours.

Florida has maintained an effective
shell stocking program since the early
1900s. Since the program began,
FDACS has collected and stocked
more than 10 million bushels of
shredded oyster shells. This practice
mitigates resource losses and
contributes to the direct economic
benefit of the Florida oyster fishery.
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Latinos Destacados en Mobile:
Dra. Leida Javier-Ferrell

Por Kismeth Meléndez

La Dra. Leida Javier-Ferrell fue
recientemente reconocida como una de
las 25 mujeres that “shape the state”
en ceremonia realizada en The Club en
Birmingham, Alabama, organizada por
This is Alabama www.thisisalabama.
org/women-who-shape-the-state.

Leida vino a Alabama hace 25
afios de Puerto Rico, donde fungia
como VP de una universidad. Una
vez en Mobile, tuvo que rehacerse
como profesional donde trabajo en
universidades, organizaciones sin fines
de lucro y en la Camara de Comercio.
Hace 14 afios, junto a otros lideres
latinos, fundo el Hispanic American
Business Association of the Gulf Coast
(HABAGC por sus siglas en inglés),
una organizacién que ha auspiciado
muchas actividades de negocios y
becas para estudiantes Hispanos.

Mas recientemente, HABAGC ha
organizado el exitoso Mobile Latin
Fest, que en 2022 atrajo sobre 8,000
personas. Ademas HABAGC ha
organizado cursos en espafiol de
certificacion culinaria y de negocios a
través de Coastal Alabama Community
College y de Bishop State Community
College, graduando sobre 40 personas.

El proyecto mas reciente de
HABAGC es el desarrollo de una
cocina comercial para caterers, food
trucks, y otras modalidades de cocina
comercial.

Para este proyecto, HABAGC recibi6
un donativo de $350,000 del American
Recovery Act.

La Dra. Javier ha representado
nuestra comunidad en varias juntas,
siendo la presidenta de la Junta del

Departamento de la Familia (DHR) por
10 afios.

Ha recibido otros reconocimientos
como 40 over 40, People That Move the
State de Alabama Power, Helping Our
Heroes del Departamento de Defensa,
Leadership Mobile Graduate, Vale la
Pena Award de los nifios escuchas, v el
reconocimiento “Herstory” del Museo
de Historia de Mobile.

La Dra. Javier se envuelve en los
asuntos de nuestra comunidad pues es
conocida por los lideres de negocios y
politicos.

Ha servido de mentora y consejera
de muchos, colabora con otras
organizaciones latinas y ayuda a los
nuestros a conseguir trabajo y servicios.

Nos honramos con la labor
de nuestras representantes en la
comunidad.

English version page 11
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No hace mucho,
un inversionista de Miami decidio
comprar una propiedad con fines de
renta vacacionales a corto plazo en
nuestra hermosa Costa Esmeralda.
Sin entrar en detalle, la transaccion
fue anulada después del periodo de
inspeccidn, debido a que la propiedad
se encontraba en una zona que no
permitia rentas vacacionales a corto
plazo. Lo que causo al inversionista la

pérdida de su deposito.

Esta historia no es para juzgar
al agente de bienes raices o al
inversionista. Podriamos escribir miles
de horas tratando de buscar al culpable,
pero en vez de eso me gustaria
educarlo en como elegir un Realtor®,
ya sea usted un comprador primerizo
0 un inversionista experimentado, el
proceso de compra o venta de una casa
puede ser abrumador, es por eso que
tener el Realtor® adecuado a su lado
puede marcar la diferencia. Considere
estos factores en la bisqueda del
Realtor® adecuado para usted.

En primer lugar, es crucial encontrar
un Realtor® que sea geograficamente
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Como elegir el Realtor®
adecuado para usted

Por Monica Davey, Real Estate Empowered LLC

competente. Esto significa alguien

gue tenga un profundo conocimiento
del mercado inmobiliario local,
incluidas las ordenanzas municipales,
las ventas recientes y los préximos
planeamientos de desarrollo. Un
Realtor® geograficamente competente
podra proporcionar informacion valiosa
y consejos sobre precios, tiempos y
estrategias de negociacion, ayudandole
a tomar decisiones informadas durante

todo el proceso de compra o venta.

En segundo lugar, busque un
Realtor® que esté activo en la
comunidad. Un Realtor® que esta
involucrado en organizaciones y
eventos locales implica que tiene
un compromiso con las necesidades
existentes y los objetivos colectivos
de la comunidad y podra proporcionar
informacion valiosa sobre servicios
que pueden ser importantes para usted
como comprador o vendedor.

En tercer lugar, considere a un
Realtor® que esté activo con sus
asociaciones profesionales, como la
Asociacion Nacional de REALTORS®
0 las asociaciones locales. Un miembro

activo de la asociacion estard al
dia sobre las Gltimas tendencias,
regulaciones y mejores practicas de la
industria, y tendra acceso a una amplia
gama de recursos y apoyo. Recuerde,
ser agente de bienes raices, no significa
ser Realtor®.

En cuarto lugar, la educacion
continua es, en mi humilde opinion,
la base de un Realtor®. Poseer
designaciones y certificaciones
relevantes demuestra un compromiso
con el desarrollo profesional continuo
y una dedicacion a proporcionar el mas
alto nivel de servicio a los clientes.

Por Gltimo, como Realtor® bilinge,
no puedo enfatizar lo suficiente la
importancia de encontrar un Realtor®
que hable y entienda su idioma. Ser
capaz de comunicarse de manera
efectiva es esencial para garantizar

una transaccion inmobiliaria fluida
y exitosa. Ademas, un Realtor®
bilinglie también puede proporcionar
informacion valiosa sobre los matices
culturales y las costumbres que pueden
afectar el proceso de compra o venta.
Recuerde no es lo mismo saber un par
de palabras, a comprender otro idioma.
En conclusion, al entrevistar a un
Realtor®, considere su competencia
geogréfica, participacion en la
comunidad, asociaciones profesionales,
designaciones y certificaciones,
experiencia global y fluidez
linguistica. Estos factores pueden
marcar la diferencia en la busqueda
del profesional adecuado que lo
represente y garantice una transaccion
inmobiliaria exitosa. Recuerde, el
poder est& en sus manos: jelijaa su
Realtor® sabiamente!

How to choose the right Realtor®

for you

By Monica Davey, Real Estate Empowered LLC

Not long ago, a Miami investor
decided to buy a short-term rental
investment property on our beautiful
Emerald Coast. Without going into
detail, the transaction fell through after
the inspection period due to zoning
ordinances, causing the investor to lose
his deposit.

This story is not to judge the real
estate agent or the investor. We could
write thousands of hours about whose
fault it was. Instead, | would like
to educate you on how to choose a
Realtor®; whether you are a first-time
buyer or an experienced investor, the
process of buying or selling a house
can be overwhelming; that’s why
having the right Realtor® by your
side can make a difference. Consider
these factors in the search for the right
Realtor® for you.

First of all, it is crucial to find
a Realtor® that is geographically
competent. This means someone with
a deep knowledge of the local real
estate market, including municipal
ordinances, recent sales, and upcoming

development plans. A geographically
competent Realtor® will be able to
provide valuable information and
advice on prices, times, and negotiation
strategies, helping you make informed
decisions throughout the buying or
selling process.

Secondly, look for a Realtor® that
is active in the community. A Realtor®
who is involved in local organizations
and events implies that he has a
commitment to the existing needs and
collective objectives of the community
and will be able to provide valuable
information about services that may be
important to you as a buyer or seller.

Thirdly, consider a Realtor® who is
active with professional associations,
such as the National Association of
REALTORS® or local associations. An
active association member will be up
to date on the latest trends, regulations,
and best practices in the industry and
will have access to a wide range of
resources and support. Remember,

continued next page
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being a real estate agent doesn’t mean
being a Realtor®.
Fourthly, continuing education is,
in my humble opinion, the foundation
of being a Realtor®. Having relevant
designations and certifications
demonstrates a commitment to
continuous professional development
and a dedication to providing the
highest level of service to customers.
Finally, as a bilingual Realtor®, |
can’t emphasize enough the importance
of finding a Realtor® that speaks
and understands your language.
Communicating effectively is essential
to ensure a smooth and successful
real estate transaction. In addition, a
bilingual Realtor® can also provide

valuable information about the cultural
nuances and customs that can affect the
buying or selling process. Remember,
knowing a few words is different from
understanding another language.

In conclusion, when interviewing
a Realtor®, consider his geographical
competence, participation in the
community, professional associations,
designations and certifications, overall
experience, and linguistic fluency.
These factors can make a difference
in the search for the right professional
to represent you and guarantee a
successful real estate transaction.
Remember, the power is in your hands:
choose your Realtor® wisely!

Featured Latinos in Mobile:
Dr. Leida Javier-Ferrell

By Kismeth Meléndez

Dr. Leida Javier-Ferrell was recently
recognized as one of 25 women to
“shape the state” at a ceremony held
at The Club in Birmingham, Alabama,
hosted by This is Alabama
www.thisisalabama.org/women-who-
shape-the-state.

Leida came to Alabama 25 years ago
from Puerto Rico, where she served as
VP of a university. Once in Mobile, she
had to remake herself as a professional
and has worked at universities, non-
profit organizations and the Chamber
of Commerce. 14 years ago she, along
with other Latino leaders, founded
the Hispanic American Business
Association of the Gulf Coast
(HABAGC), an organization that has
sponsored many business activities
and scholarships for Hispanic students.
Most recently, HABAGC has organized
the successful Mobile Latin Fest, which
in 2022 attracted over 8,000 people.

In addition, HABAGC has organized
culinary and business certification
courses in Spanish through Coastal
Alabama Community College and
Bishop State Community College,
graduating over 40 people.
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HABAGC’s most recent project
is the development of a commercial
kitchen for caterers, food trucks, and
other types of commercial kitchens.

For this project, HABAGC received
a grant of $350,000 from the American
Recovery Act.

Dr. Javier has represented our
community on various boards, being
the President of the Board of the
Department of Family (DHR) for 10
years.

She has received other awards such
as 40 over 40, People That Move the
State from Alabama Power, Helping
Our Heroes from the Department of
Defense, Leadership Mobile Graduate,
Vale la Pena Award from child
listeners, and the “Herstory” award
from the History Museum of Mobile.

Dr. Javier gets involved in the affairs
of our community as she is known by
business and political leaders.

She has served as a mentor and
advisor to many, collaborates with
other Latino organizations, and helps
ours get jobs and services.

We are honored with the work of our
representatives in the community.
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Fort Walton Beach

La fatiga es una condicion comin
que afecta a millones de personas
en todo el mundo cada afio. Puede
ser causado por varios factores,
como la falta de suefio, el estrés,
las enfermedades y las deficiencias
nutricionales. Cuando experimenta
fatiga, puede ser un desafio
concentrarse, realizar las tareas
diarias y participar en actividades
que disfruta. Sin embargo, existen
muchas estrategias que puede utilizar
para controlar la fatiga y aumentar
sus niveles de energia. Desde ajustar
sus habitos de suefio hasta adoptar
una dieta saludable y hacer ejercicio
regularmente, hay muchos cambios
de estilo de vida que puede hacer para
ayudar a combatir la fatiga y mejorar
su bienestar general.

La fatiga crdnica es una afeccion
compleja y debilitante que afecta
a millones de personas en todo el
mundo y que, a menudo, los deja
exhaustos y agotados durante periodos
prolongados. Segln los expertos
médicos, la fatiga cronica es algo mas
que sentirse somnoliento o cansado,
ya que es una condicion que a menudo
persiste incluso después de que la
persona descanse lo suficiente. A
menudo se caracteriza por una fatiga
severa que dura seis meses 0 mas y
se acompafia de otros sintomas como
dificultad para concentrarse, dolor de
garganta, dolores musculares, dolor
en las articulaciones y dolores de
cabeza. La fatiga crénica puede afectar
significativamente la calidad de vida
de una persona, limitando su capacidad
para trabajar, socializar y participar en
las actividades cotidianas. Por lo tanto,
es necesario abordar esta condicion
a tiempo y buscar asistencia médica
para controlar los sintomas de manera
efectiva.
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Mas alla del cansancio: las
causas Yy los sintomas de la
fatiga crénica

Por Marcos Otero, Gulf Coast Immediate Care Center,

La prevalencia y el impacto de
la fatiga cronica se reconocen cada
vez mas como problemas de salud
importantes en todo el mundo. Hasta
2,5 millones de personas en los
Estados Unidos tienen sindrome de
fatiga crénica. Millones pueden lidiar
con el agotamiento causado por otros
factores, como trastornos del suefio o
condiciones de salud subyacentes. La
fatiga crénica puede causar muchos
sintomas fisicos, como debilidad, dolor
y dificultades cognitivas, lo que a
menudo conduce a una productividad
reducida y una calidad de vida mas
baja. Es esencial reconocer la gravedad
de estos problemas y tomar las medidas
adecuadas para controlar y tratar la
fatiga crénica de quienes la padecen.

Este articulo sobre la fatiga crénica
tiene como objetivo sacar a la luz un
problema que a menudo se pasa por
alto o se descarta. La fatiga crénica no
es solo sentirse cansado después de un
largo dia; es una condicion continua
que puede afectar severamente la
calidad de vida de una persona. En este
articulo, exploraremos los sintomas
y las causas de la fatiga cronica y
analizaremos algunas posibles opciones
de tratamiento.

Los sintomas de la fatiga crénica
no son solo fisicos, sino que también
pueden ser emocionales y cognitivos.
El sintoma fisico més comdn es una
sensacion persistente de agotamiento,
incluso después de dormir por periodos
prolongados. Las personas con fatiga
cronica también pueden experimentar
dolores de cabeza, dolores corporales
y un sistema inmunolégico reducido,
lo que hace que se enfermen con
mas frecuencia. Emocionalmente,
pueden sentirse deprimidos, ansiosos
y tener dificultad para concentrarse.
Los sintomas cognitivos incluyen

problemas de memoria y dificultad
para articular pensamientos. Estos
sintomas pueden ser perjudiciales para
la vida personal y profesional, por lo
que es crucial obtener un diagnostico
y un plan de tratamiento adecuados de
un médico.

Sintomas de la fatiga crénica
El sindrome de fatiga cronica es
una condicion debilitante que afecta
a millones de personas en todo el
mundo, siendo las mujeres mas
afectadas que los hombres. Los
sintomas comunes de la fatiga crénica
incluyen cansancio extremo incluso
después de un descanso adecuado,
falta de energia, deterioro de la
funcidn cognitiva, como dificultad para
concentrarse o problemas de memoria,
dolor muscular, dolores de cabeza y
dolor en las articulaciones.

Sintomas comunes

» Agotamiento debilitante

« Dificultad para concentrarse o
pensar

 Dolor muscular o articular
inexplicable

 Dolores de cabeza

 Dolor de garganta

» Ganglios linfaticos inflamados

 Problemas para dormir

Causas de la fatiga cronica
Se desconoce la causa exacta del
Sindrome de Fatiga Crénica. Sin
embargo, se ha relacionado con
infecciones virales, desequilibrios
hormonales, estrés y trastornos auto
inmunitarios. El diagndstico puede
llevar meses o incluso afios, ya que
muchas otras afecciones tienen
sintomas similares. Las personas
con sindrome de fatiga cronica
pueden tener dificultades con las
actividades cotidianas, lo que reduce la
productividad y el aislamiento social.
Es crucial consultar a un médico si
se sospecha del Sindrome de Fatiga
Crénica.

Posibles causas del sindrome de

fatiga cronica

* Infecciones virales

» Disfuncion del sistema
inmunoldgico

* Desequilibrios hormonales

* Factores psicolégicos

» Factores de estilo de vida

Diagnostico y tratamiento de la
fatiga cronica

El diagndstico y el tratamiento de la
fatiga cronica pueden ser complejos y
desafiantes, ya que la afeccion puede

contindia en la pagina siguiente
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tener muchas causas potenciales. El
diagnéstico comienza con un historial
médico completo, un examen fisico
y anélisis de sangre para descartar
afecciones médicas subyacentes.
También se pueden requerir estudios
del suefio, evaluacion psiquiatrica y
otras pruebas de diagndstico.
El tratamiento de la fatiga cronica
a menudo implica un enfoque
multidisciplinario, que incluye terapia
cognitivo-conductual, cambios en
el estilo de vida, como una mejor
higiene del suefio y manejo del estrés,
y medicamentos para tratar sintomas

especificos. Las personas con fatiga
crénica deben trabajar en estrecha
colaboracidn con sus proveedores de
atencion médica para identificar y
controlar los factores contribuyentes
y desarrollar un plan de tratamiento
personalizado que aborde los aspectos
fisicos y psicoldgicos de la afeccion.
Es esencial reconocer y abordar la
fatiga crénica y animar a las personas
con fatiga cronica a buscar ayuda.
Pero no toda FATIGA es Fatiga
Crdnica. Durante los préximos meses,
también hablaremos de muchas otras
enfermedades que causan fatiga.

Beyond Tired: Breaking Down the
Causes and Symptoms of Chronic

Fatigue

By Marcos Otero, Gulf Coast Immediate Care Center, Fort Walton Beach

Fatigue is a common condition that
affects millions of people worldwide
each year. It can be caused by various
factors, including lack of sleep, stress,
illness, and nutritional deficiencies.
When you experience fatigue, it can
be challenging to concentrate, perform
daily tasks, and engage in activities
that you enjoy. However, there are
many strategies you can use to manage
fatigue and boost your energy levels.
From adjusting your sleep habits to
adopting a healthy diet and engaging
in regular exercise, there are plenty

of lifestyle changes you can make to
help combat fatigue and improve your
overall well-being.

Chronic fatigue is a complex
and debilitating condition affecting
millions worldwide, often leaving them
exhausted and drained for extended
periods. According to medical
experts, chronic fatigue is more than
just feeling sleepy or tired, as it is
a condition that often persists even
after a person gets enough rest. It is
often characterized by severe fatigue
that lasts for six months or more and

continued page 21
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Ascendancy: Leading by Influence
By Express Employment Professionals, Refresh Leadership Blog

Do you consider yourself an
influencer? Maybe you’ve read Dale
Carnegie’s classic sales book How to
Win Friends and Influence People, but
do you fully understand what type of
influence you actually have on others?
A study found that individuals have
about 1,500 interactions on a given day
and are expected to have nearly 5,000
interactions per day by 2025. How we
interact with others directly impacts
our influence as leaders. Whether you
realize it or not, you are practicing
influence on others every day.

According to MHS, a peer reviewed
assessment organization, influence is
divided into two types of influence
orientation: Advocating and Uniting.
Advocating leaders push ideas forward,
offering logical reasons to convince
others, while uniting individuals
encourage others to their point of view
by focusing on a shared mission.

The Five Most Common Styles of
Influence

There are five separate styles people
use to influence others: Rationalizing,
Asserting, Negotiating, Inspiring, and
Bridging. Everyone leans toward one
style, so to best understand what type
of influence you gravitate toward,
it’s important to fully understand the
different styles.

Rationalizing

Individuals who tend to use data-
driven reasoning to persuade others
are considered the rationalizing type.
This person enjoys seeing situations
objectively, expecting others to do the
same. They feel that facts speak for
themselves and are extremely logical in
their analysis. The power of influence
is seen in statistics and facts.

Influencing others: “According to
the data ... Experts say ... Logically, |
came to this outcome by analyzing the
facts ...”

14 | CONERION

Asserting
Those who use the asserting type
of influence tend to push their ideas
forward by positioning themselves
as an assertive, insistent leader. The
power is on the individual to propagate
their views or ideas onto others.
Influencing others: “My way is
obviously the best because ... Your
idea is wrong due to ... This is the only
way to see this ...”

Negotiating

Leaders who use the negotiating
type of influence believe the best
way is to come to a solution that
everyone agrees on. They influence
others by bringing their employee’s
ideas alongside their own. This leader
sees the power in the resolution,
compromise, and concession.

Influencing others: “Let’s look at
a different way of doing this ... What
can we all agree on ... How does this
work for all parties ...”

Inspiring

Similar to the asserting style, this
type needs a strong leader. Yet while
the former uses the push technique,
inspiring leaders pull others to an
idea or outcome. This individual uses
personal power to encourage and
excite others to come to their side of an
argument, making their case the most
attractive and positive outcome.

Influencing others: “Imagine how
amazing this would be if ... We are an
incredible team when we ... What if
this could be the difference ...”

Bridging
Those who use this technique tend
to believe in the power of relationships.
Using empathy and understanding,
this leader attempts to bridge all sides
by appealing to everyone’s shared
common values, beliefs, and desires.
Influencing others: “I understand
how you feel ... We all have delt with

an issue like this ... | remember when
you used to say this ... How can |
better understand ...”

Understanding Your Orientation and
Influencing Style

Whether you tend to lean toward
more of an advocating or uniting
orientation, all styles of influence
may be used interchangeably given
the situation. If you are more of an
empathetic, bridging type, sometimes

you will need to use the Rationalizing
style to get your point across. However,
individuals who are more of the
Asserting type may need to tap into
the Inspiring style to help employees
understand the “why” behind the
“what” you are trying to accomplish.
First, understand your default

setting, then explore more ways to
practice your ascendancy within your
organization.
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21 April: The Greater Fort Walton Beach Chamber of Commerce welcomed new
members at their monthly New Members Lunch.

SPRING 2023

The final matched the two best teams in the league United City vs Los
Galacticos and both fought hard for the championship.

United City won by scoring in the last 20 minutes of the game
and held it down against Los Galacticos attack force until the end.
United City was crowned champion and took home the trophy, $4,000,
medallions, and the champion shirts!

Second place was Los Galacticos , third place was AFC Ajax and
fourth was Atletico FC!

Next season starts May 14th for the grand prize of $4,000 with a max
of 14 teams. Register now! Email us at: cruzchampions@yahoo.com or
call us today at 850-566-802.

HOLATALLAHASSEE TEAM: 1ST PLACE - SECOND LEVEL CHAMPIONSHIP

16 | CONERION

Abril 26: Conexion Media Group se
asocid con Brian Wyer, presidente de la
Cémara de Comercio de las Minorias
de la Costa del Golfo y Kalvo Griffin,
organizador del préximo Festival
Cultural de la Costa del Golfo, para
otra exitoso evento social de ENLACE
DE EMPRESARIOS. “Expanda su
red en un ambiente relajado” es el
eslogan de nuestras actividades de
networking y eso es precisamente lo
que hicimos en esta. Incluy6 deliciosa
comida de los patrocinadores La
Cocina de la Normita y Jumping
Lomo. El evento se llevé a cabo en

las instalaciones de la Cdmara en
Pensacola.

26 Apr: Conexion Media Group
partnered with Brian Wyer, President
of the Gulf Coast Minority Chamber
of Commerce and Kalvo Griffin,
organizer of the upcoming Gulf Coast
Culture Fest, for another successful
BUSINESS NETWORKING SOCIAL.
Expand your network in a relaxed
atmosphere is the slogan for our
networking activities and we did just
that at this one. It included delicious
food from sponsors La Cocina de la
Normita and Jumping Lomo. The
event was held at the Chamber’s
facility in Pensacola.

www.conexionflorida.com
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Bienvenido a casa cont.

estudiantes de inglés. Ademas, nuestro
programa EL utiliza las mejores
préacticas, lo que garantiza que las
valiosas oportunidades educativas
estén disponibles para nuestros
estudiantes de inglés”.

Para ayudar a cumplir con este
compromiso, el distrito proporciona
a los maestros de educacion general
recursos valiosos para ayudar a brindar
instruccion a los estudiantes que no
hablan inglés. Como lo requiere la ley,
cada estudiante también tiene un Plan
de Lenguaje Individualizado (ILP)
escrito por un equipo que incluye un
maestro de educacion general.

El distrito escolar también pone
recursos a disposicion de los padres.
Estos incluyen informacién sobre
interpretacion y traduccion, videos de
recursos para usar la plataforma de
aprendizaje Canvas, videos educativos,
informacion para comprender los
puntajes de las pruebas de sus hijos,
juegos para estudiantes de inglés,
sitios web de aprendizaje de idiomas
de Duolingo e informacion sobre
cdmo acceder a los servicios de enlace
familiar. Toda esta informacion se
puede traducir instantdneamente a
varios idiomas diferentes, ya que el
sitio web del distrito tiene una seccion
de “idioma” en la parte superior de
la pagina de inicio que permite a los
usuarios seleccionar el idioma de su
eleccion. MPS también ha creado
cursos, en la plataforma de aprendizaje
Canvas, para que los utilicen los
estudiantes EL entrantes que recién
estan adquiriendo habilidades para
hablar inglés. Estos cursos también
estan traducidos a varios idiomas
diferentes.

Contratacion de un enlace familiar
A medida que el nimero de
estudiantes y familias en el distrito
escolar ha seguido aumentando, la
necesidad de asistencia para estudiantes
y familias se ha hecho evidente. En
el otofio de 2021, MPS contrat6 a un
enlace familiar de tiempo completo
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para ayudar a los nuevos estudiantes
y familias a adaptarse a la vida en
Mandan. Arlette Faul, oriunda de la
Ciudad de Panamd, Panam4, comenz6
su carrera en MPS como auxiliar
docente en el programa EL. Como
enlace familiar de MPS, brinda
servicios y construye relaciones que
son una parte importante del éxito
académico de los estudiantes y la
transicion de sus familias a nuestra
comunidad.

Algunas de las cosas que dificultan
la transicion para las familias incluyen
adaptarse al clima (jlos inviernos
son frios aqui!) y el gran tamafio de
nuestras escuelas, asi como comprender
como funcionan las escuelas, como
funciona el sistema de transporte y el
sistema legal. Para la mayoria de las
familias, el proceso de transicion es
gradual. A menudo, las familias tardan
entre uno y cinco afos en adaptarse a
nuestra comunidad. La duracion del
proceso depende de muchos factores,
el mas importante es el nivel de inglés
que hablan los miembros de la familia.
Si nadie en la familia habla inglés o no
tienen amigos o familiares en la zona,
obviamente todo es mas dificil.

En situaciones como estas, Arlette ha
sido mas valiosa de lo que uno puede
imaginar. Para muchas familias, ella
sirvié como su Unico punto de contacto
al llegar a Mandan. Ella siempre ha
estado alli para apoyarlos brindandoles
ropa, sirviendo como intérprete y
ayudando a las familias a asegurar
vivienda y alimentos.

Dentro del dia escolar, Arlette
participa en 25 a 30 reuniones y
conferencias cada semana, en todos
los grados, en calidad de intérprete.
Realmente es increible ver como se
desvanece el estrés de los padres y
como se apodera de ellos una sensacion
de consuelo cuando ven a Arlette cruzar
la puerta. Para muchos estudiantes y
padres, la presencia de Arlette significa
que seran escuchados y que no existira
la barrera del idioma.

continta en la pagina siguiente
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Para desarrollar aiin més estas
relaciones, varias veces al afio llevamos
a cabo eventos de participacion
familiar para reunir a los estudiantes
EL vy sus familias. Estos eventos van
desde noches de juegos con premios
y comida hasta ferias de salud a las
que las familias pueden acudir para
que les controlen la presion arterial
y el nivel de azlcar en la sangre
y aprendan formas de mantenerse
fisicamente activos. A veces hacemos
presentaciones sobre cdmo elegir
alimentos saludables. Estos eventos
a menudo se llevan a cabo en nuestra
escuela, y son solo una forma mas de
ayudar a nuestras familias a sentirse
cémodas estando en el edificio y darse
cuenta de que es un lugar seguro para
estar.

Las Escuelas Publicas de Mandan
siempre buscaran formas de ayudar a
nuestros estudiantes de inglés y apoyar
a los miembros de nuestro personal que
tienen la responsabilidad de garantizar
que nuestros nuevos estudiantes y sus
familias tengan la mejor oportunidad

de éxito posible. Nuestra comunidad

y distrito escolar contindan creciendo
a un ritmo muy rapido con mas
estudiantes, incluidos los del programa
EL, que se inscriben cada semana.

De hecho, mientras escribia este
articulo, recibi un correo electronico
informandome que un nuevo estudiante
de México pronto asistira a nuestra
escuela y que nadie en la familia habla
inglés.

Afortunadamente, sé exactamente
quién puede ayudarlos. “Arlette, ;estas
ocupada?”

Michael Gilbertson es subdirector
de la Escuela Intermedia Mandan en
Mandan, ND.

NOTA DEL EDITOR: Este
articulo se publicé originalmente
en la edicion de febrero de 2023

de Principal Leadership, una
publicacién de la Asociacion
Nacional de Directores de Escuelas
Secundarias, y fue reimpreso por
Conexion con permiso del autor.

www.conexionflorida.com

SVNEAIVIS | 19



GULF COAST

o

&

FEST

AIZT Mu91c>

i / Ah:
“h E n

e~

MAY

10 AM-~

i) A:i T _.??I' P I-
il

.{"\5\1 } in

| | [ pad ] e
i 4 I B B= &
W E Bl !, I _;:

PENSACOLA, FL

PENSACOLA, FL

20 | CONERION www.conexionflorida.com
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“Aquellos que han disfrutado durante
mucho tiempo de privilegios como los que
disfrutamos nosotros, olvidan con el tiempo
que los hombres han muerto para ganarlos”.

“Those who have long enjoyed such
privileges as we enjoy forget in time that men
have died to win them.”

- Franklin D. Roosevelt
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“El patriotismo es cuando el amor por tu
propio pueblo es lo primero; nacionalismo,
cuando el odio por las personas que no son las
tuyas es lo primero”.

“Patriotism is when love of your own people
comes first; nationalism, when hate for people
other than your own comes first.”

- Charles de Gaulle

SUDOKU

The object is to fill all empty squares so that the numbers 1
to 9 appear exactly once in each row, column and 3 x 3 box.

fatigue cont.

is accompanied by other symptoms
such as difficulty concentrating,

sore throat, muscle aches, joint pain,
and headaches. Chronic fatigue can
significantly impact a person’s quality
of life, limiting their ability to work,
socialize, and engage in day-to-day
activities. So, it is necessary to address
this condition timely and seek medical
assistance to manage the symptoms
effectively.

The prevalence and impact of
chronic fatigue are increasingly
recognized as significant health
concerns worldwide. Up to 2.5 million
people in the United States have
chronic fatigue syndrome. Millions
may deal with exhaustion caused by
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other factors, such as sleep disorders or
underlying health conditions. Chronic
fatigue can cause many physical
symptoms, including weakness,

pain, and cognitive difficulties, often
leading to reduced productivity and
lower quality of life. It’s essential to
recognize the severity of these issues
and take appropriate steps to manage
and treat chronic fatigue for those
affected by it.

This article on chronic fatigue aims
to bring to light an often overlooked or
dismissed issue. Chronic fatigue is not
just feeling tired after a long day; it is
an ongoing condition that can severely
impact a person’s quality of life. In this
article, we will explore the symptoms

and causes of chronic fatigue and
discuss some possible treatment
options.

Symptoms of chronic fatigue are
not only physical, but they can also
be emotional and cognitive. The
most common physical symptom is
a persistent feeling of exhaustion,
even after sleeping for extended
periods. People with chronic fatigue
may also experience headaches,
body aches, and a reduced immune
system, causing them to get sick more
frequently. Emotionally, they may feel
depressed, anxious and have difficulty
concentrating. Cognitive symptoms
include memory problems and a
struggle to articulate thoughts. These

symptoms can be detrimental to one’s
personal and professional life, making
it crucial to get a proper diagnosis and
treatment plan from a doctor.

Symptoms of Chronic Fatigue
Chronic fatigue syndrome is a
debilitating condition that affects
millions of people worldwide, with
women being more affected than men.
Common symptoms of chronic fatigue
include extreme tiredness even after
adequate rest, lack of energy, impaired
cognitive function such as difficulty
focusing or memory problems, muscle
pain, headaches, and joint pain.

continued page ??
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Mujeres Unidas Marca la
Diferencia en la Vida de los
Adolescentes Locales

Fuente: Comunicado de prensa de United Way of the Emerald Coast

Women United de United Way
Emerald Coast organizd su primer
seminario EmpowHER el sabado 22
de abril en Crestview High School. El
evento tuvo como objetivo empoderar
a los adolescentes con recursos y
educacion sobre salud mental. Women
United seleccion6 Crestview como
el lugar para el evento debido a la
gran cantidad de casos que llevan los
consejeros de salud mental en el area.

El seminario conto con talleres
interactivos y presentaciones de
organizaciones asociadas que donaron
su tiempo para apoyar la causa. Los
participantes tuvieron la oportunidad
de hacer preguntas, compartir sus
experiencias y conectarse con otras

personas que estan pasando por luchas
similares. De las nifias que asistieron,
el 92 % informo que el seminario tuvo
un impacto positivo en su autoestima,
autoestima, confianza y salud mental.

“iUn agradecimiento especial a
nuestros miembros de Women United
por organizar este evento!” dijo Kelly
Jasen, presidenta y directora ejecutiva
de United Way Emerald Coast.” Su
dedicacién y pasion por esta causa
marcaron una diferencia increible en
la vida de los adolescentes locales de
hoy”.

La mision de Women United es
proporcionar recursos de salud mental,
acceso y educacion a mujeres y nifias

en los condados de Okaloosa y Walton.

Para més informacion entra en: united-
way.org/womenunited.

Women United Makes a
Difference in Local Teens’ Lives

Source: United Way of the Emerald Coast Press Release

United Way Emerald Coast’s Women
United hosted their first EmpowHER
Seminar on Saturday, April 22nd, at
Crestview High School. The event aimed
to empower teenagers with mental health
resources and education. Women United
selected Crestview as the location for the
event due to the high caseloads carried
by mental health counselors in the area.

The seminar featured interactive
workshops and presentations from
partner organizations donating their time
to support the cause. Participants had the
opportunity to ask questions, share their
experiences, and connect with others
who are going through similar struggles.
Of the girls who attended, 92% reported

that the seminar positively impacted
their self-worth, self-esteem, confidence,
and mental health.

“Special thanks to our Women United
members for putting on this event!” said
Kelly Jasen, President & CEO of United
Way Emerald Coast. “Their dedication
and passion for this cause made an
incredible difference in the lives of local
teens today.”

Women United’s mission is to
provide mental health resources, access
and education to women and girls in
Okaloosa and Walton Counties. For
more information, go to: united-way.org/
womenunited.
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Welcome Home cont.

Today, at Mandan Public Schools
(MPS), a district serving 4,272
students, it’s hard to imagine a time
when the only foreign languages
spoken at school were those being
taught in classrooms, as electives,
or the random inappropriate word or
phrase a student may have picked up
from grandparents or other family
members to their parents’ dismay. At
the start of the current school year,
MPS enrolls 140 English language
learners. Spanish is the predominate
language they speak, however, 18
other languages are spoken by students
in the district, including Arabic,
Chinese, Russian, Tagalog, Bisayan,
Lakota, Pashto, Thai, Portuguese, Igho,
Filipino, Swahili, Chamorro, Creole,
Siouan, Chaldean, Chuukese, and
French.

In 2011, MPS had 4 EL students;
by 2015 there were 30. Around
2015, a large meat processing plant
located in Mandan began recruiting
employees from outside the continental
United States. The company’s initial
recruitment efforts were concentrated
in Puerto Rico. When these
recruitment efforts began, the school
district and the company had some
discussion of potential impacts. School
officials were very aware what the
possibility of large numbers of workers
coming with their families—without
speaking English—would mean for the
school district and the community.

As one might imagine, language
is not the only barrier that families
encounter in moving from Puerto Rico
to Mandan. The needs of the school-
age children who began coming here
in 2011 were many, and at that time
the EL staff in our school district
consisted of one teacher and three
paraprofessionals.

Today, the EL staff at MPS consists
of four teachers, with the high school
and middle school each having a
teacher dedicated to those buildings,
while the other two teachers serve the
district’s six elementary schools. There
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are also eight EL paraprofessionals,
several who are fluent in Spanish. One
is even a recent graduate of Mandan
High School and a graduate of the EL
program, himself.

As the number of EL students
continues to increase, so too does the
need for the school district to provide
for the school-aged children and their
families.

Rising to the Challenge

Knowing something had to be done,
the school district started taking small
incremental steps to adopt a school
board policy and develop an English
Learner program handbook to serve
as a roadmap for serving this rapidly
growing population. The handbook
includes this statement of commitment:

“The Mandan Public School
District is committed to providing an
appropriate education to our English
Learner (EL) students. We understand
our responsibility to provide
placement, curricular, and instructional
services to ensure that all English
Learners are equipped to participate
effectively in their school’s educational
programs.

To accomplish this, Mandan
Public Schools is committed to
implementing the Lau Plan, which

details the services provided to English
Learners. These include identification,
assessment, registration, placement,
exiting, and monitoring, as well
as procedures to ensure the proper
identification of EL students requiring
special education.

The Mandan Public Schools EL
Program consistently provides these
services. We also follow federal

and state regulations related to the
education of English Learners. In
addition, our EL program utilizes

best practices, ensuring that valuable
educational opportunities are available
for our English Learner students.”

To help meet this commitment, the
district provides general education
teachers with valuable resources
to help in providing instruction to
students who don’t speak English.

As required by law, each student also
has an Individualized Language Plan
(ILP) written by a team that includes a
general education teacher.

The school district also makes
resources available for parents. These
include information on interpretation
and translation, resource videos for
using the Canvas learning platform,
educational videos, information to
understand their child’s test scores,

games for English Learners, Duolingo
language learning websites, and
information on how to access family
liaison services. All this information
can be instantly translated into several
different languages as the district
website has a “language” tab at the
top of the home page that allows users
to select the language of their choice.
MPS has also created courses, on the
Canvas learning platform, to be used
by incoming EL students that are just
acquiring English speaking skills.
These courses are also translated into
several different languages.

Hiring a Family Liaison

As the number of students and
families in the school district has
continued to increase, the need for
student and family assistance has
become evident. In the fall of 2021,
MPS hired a fulltime family liaison to
help new students and families adjust
to life in Mandan. Arlette Faul, a native
of Panama City, Panama, started her
career with MPS as a paraprofessional
in the EL program. As the MPS
family liaison, she provides services
and builds relationships that are an
important part of the academic success
of students and the transition of their
families into our community.

Some of the things that make the
transition difficult for families include
adjusting to the weather and climate
(winters are cold up here!) and the
large size of our schools, as well
as understanding how the schools
operate, how the transportation system
works, and the legal system. For most
families, the transition process is
gradual. It often takes families between
one and five years to acclimate to our
community. How long the process lasts
depends on many factors, the biggest
one being the level of English that
family members speak. If no one in the
family speaks English or they do not
have friends or relatives in the area,

continued page 28

CONERION | 23



NEGOCIOS & FINANZAS / BUSINESS & FINANCE

Concienciacion sobre el
estrés: 3 estrategias para
reducir el estrés en el lugar

de trabajo

Por Asia Johnson, Express Employment Professionals Job Journey,

6 de Abril de 2023

Después de soportar una pandemia
mundial, no hay duda de que los
trabajadores aun sienten las secuelas de
la crisis y estan estresados y agotados;
ahora es mas importante que nunca
poner énfasis en la salud mental.
Segun un informe de Gallup de 2022,
mas del 40 % de los trabajadores
estadounidenses y canadienses dicen
estar estresados en el trabajo todos los
dias.

Una de las muchas maneras de
fomentar un lugar de trabajo saludable
es asegurarse de que los empleados
cuiden su salud mental aliviando las
tensiones y el estrés que el lugar de
trabajo pueda generar ocasionalmente.
Queremos ayudarlo a cuidar su salud y

24 | CONERICN

reducir el estrés en el trabajo con estos
tres pasos Utiles.

Identifique su estrés

La Organizacion Mundial de la Salud

identifica varios factores que podrian

estar causando estrés en el lugar de

trabajo:

« Infrautilizacion de competencias o
falta de cualificacion para el trabajo

 Cargas de trabajo o ritmo de trabajo
excesivos, escasez de personal

» Horarios largos, antisociales o
inflexibles

* Falta de control sobre el disefio del
trabajo o la carga de trabajo

 Condiciones fisicas de trabajo
inseguras o deficientes

* Cultura organizacional que habilita
comportamientos negativos

* Apoyo limitado de colegas o
supervision autoritaria.

* Violencia, acoso o intimidacion

« Discriminacion y exclusion

 Rol de trabajo poco claro

« Promocion insuficiente o excesiva

* Inseguridad laboral, salario
inadecuado o mala inversion en el
desarrollo profesional.

» Demandas conflictivas del hogar
trabajo

¢ Te identificas con alguno de los
elementos de esta lista? Estos factores
estresantes podrian estar causando
dafios mentales y fisicos en su salud.
Es fundamental comprender qué esta
causando el estrés o el agotamiento
en su lugar de trabajo para que pueda
manejarlo y superarlo de manera
efectiva.

No sufras en silencio
Si el estrés empieza a ser
demasiado, hable con un gerente,

RRHH o un compafiero de trabajo

de confianza. No quiera sufrir en
silencio. Aproveche los recursos de
los empleados disponibles para usted.
Muchas empresas tienen iniciativas
de bienestar como asesoramiento,
meditacion, gimnasios y membresias
que pueden resultarle dtiles.

Tomar tiempo fuera del trabajo

Quizas su estrés sea el resultado de
una falta de equilibrio entre su trabajo
y su vida personal. No tenga miedo
de tomar un descanso del trabajo.
Utilice sus dias de vacaciones o PTO.
Puede utilizar parte de su tiempo libre
para descansar y reflexionar, lo que le
permitira volver al trabajo renovado y
menos estresado.

Dar prioridad a su salud es
fundamental para ser un empleado
productivo y comprometido, asi que
haga todo lo posible para controlar el
estrés y lograr un equilibrio saludable
entre el trabajo y la vida.
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Stress Awareness: 3 Strategies to
Reduce Workplace Stress

By Asia Johnson, Express Employment Professionals Job Journey,
April 6, 2023

After enduring a global pandemic,
there’s no doubt workers are still
feeling the aftereffects of the crisis and
are stressed and burned out—it’s more
important now than ever to place an
emphasis on mental health. According
to a Gallup report in 2022, more than
40% of U.S. and Canadian workers say
they’re stressed out on the job every
day.

One of the many ways to encourage
a healthy workplace is to make sure
employees are taking care of their
mental health by alleviating any
tensions and stress the workplace may
occasionally bring. We want to help
you take care of your health and reduce  identifies several factors that could be
stress at work with these three helpful causing workplace stress:
steps. e Under-use of skills or being under

skilled for work

Identify Your Stress
The World Health Organization

« Excessive workloads or work pace,
understaffing

 Long, unsocial, or inflexible hours

* Lack of control over job design or
workload

 Unsafe or poor physical working
conditions

 Organizational culture that enables
negative behaviors

* Limited support from colleagues or
authoritarian supervision

« Violence, harassment, or bullying

« Discrimination and exclusion

e Unclear job role

* Under- or over-promotion

* Job insecurity, inadequate pay, or
poor investment in career

development

« Conflicting home/work demands

Do you identify with any of the
items on this list? These stressors
could be causing a mental and physical
toll on your health. It’s critical to
understand what’s causing your
workplace stress or burnout so you can
effectively manage and overcome it.

Don’t Suffer in Silence

If the stress is getting to be too
much, talk to a manager, HR, or a
trusted co-worker. You don’t want to
suffer in silence. Take advantage of
the employee resources available to
you. Many companies have wellness
initiatives like counseling, meditation,
fitness centers, and memberships that
can be helpful to you.

Take Time Away from Work

Perhaps your stress is the result of a
lack of balance between your work and
personal life. Don’t be afraid to take a
break from work. Utilize your vacation
or PTO days. You can use some of your
time off to rest and reflect, allowing
you to return to work refreshed and
less stressed.

Prioritizing your health is critical
to being a productive and engaged
employee, so do your best to manage
stress and achieve a healthy work-life
balance.
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Estaba entonces enfermo uno
llamado L&zaro, de Betania, la aldea
de Maria y de Marta su hermana.

Enviaron, pues, las hermanas para
decir a Jesus: Sefior, he aqui el que
amas esta enfermo.

Oyéndolo Jesus, dijo: Esta
enfermedad no es para muerte, sino
para la gloria de Dios, para que el Hijo
de Dios sea glorificado por ella.

Y amaba JesUs a Marta, a su hermana
y a L&zaro... (Juan 11:1-16).

Esta historia bastante conocida,
relata que un discipulo de Jesus
llamado L&zaro estaba enfermo. Jesds
lo amaba como amaba a sus hermanas
y Marta y Maria, y como ama a todos
sus discipulos.

Marta y Maria enviaron la noticia a
Jesus diciendo: “Sefior, he aqui el que
amas esta enfermo.”

Primero le dicen “Sefior”. Esto
hace referencia al poder.

Segundo. “el que amas”. Hace
referencia a la compasion y a la
misericordia.

Lo extrafio es que al oir Jesus
la noticia, él no se escandaliz6 ni
reacciond apresuradamente. Aun
sabiendo que estaba cerca la hora de ir
a la cruz no se inquietd su corazén.

Lazaro podia esperar.

El hecho de quedarse dos dias
mas después de saber el estado de

¢EN QUIEN
CONFIAS?

Por: Nelsi Rossi | www.sanidadespiritual.com

su amigo Léazaro, da la impresion de
que a Jesus no le interesaba. jPero
no! Jesus tiene el control de todas las
cosas. Mas, sucede que JesUs no se
dejaba Ilevar por emociones, ni nadie
determinaba lo que €l debia hacer sino
solo su Padre.

JesUs no desatendi6 lo que estaba
haciendo para salir corriendo a la
casa de L&zaro; porque recordemos
que JesUs tenia una prioridad, hacer la
voluntad del Padre.

Porque he descendido del cielo,
no para hacer mi voluntad, sino la
voluntad del que me envi6. (Juan
6:38)
Conclusién:
1. La enfermedad de Léazaro fue una
leccién para fortalecer la fe de los
discipulos de Jesus, la fe de Marta
y de Maria, la fe tuya y la mia. Para
que sometida a prueba vuestra fe,
mucho mas preciosa que el oro, el
cual, aunque perecedero se prueba
con fuego, sea hallada en alabanza,
gloria y honra cuando sea manifestado
Jesucristo,
(1 Pedro 1:7)
2. Las acciones de Jesus fueron una
demostracién de su amor que excede a
todo conocimiento. (Efesios 3:19)
3. La reaccion de Jesus fue un acto
de justicia, porque EI siempre hizo la
voluntad del Padre. No puedo yo hacer

continlia en la pagina siguiente
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CAROLINA FIERRO: 850-225-4897
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IGLESIAS CON SERVICIOS EN ESPANOL:

Centro Familiar Tabernaculo de Adoracion - 403 Green Acres Road | F.W.B., FL, 32547
850-598-1917 | iglesiacfta@gmail.com | cftabernaculodeadoracion.com
Horario: Martes 7:30pm - Servicio De Oracion | Viernes 7:30pm - Servicio General
Sabado 7:30pm - Servicio De Jovenes | Domingo 10:30am - Escuela Dominical Domingo
11:30am - Servicio General

Iglesia Luz Para Las Naciones - 1836 Olive Road, Pensacola, FL 32514
850-255-2799 | gustavo@lupan.org | www.lupan.org
Servicios: Domingos 10 am. Escuela Dominical 11am. Servicio de Adoracién 4pm.
Programa radial por la 91.7FM. | Miércoles 7pm Hogare s de Luz (Rotativo por hogares).

Iglesia Cristiana “Camino Del Rey” 7895 Pensacola Boulevard | Pensacola, FL, 32534
Pastor Obed Ramos: 850-261-1557. Ministerio de Restauracién, “Ven y Plantamos esta obra juntos en el 2015”

Iglesia Cristiana “Mision Hispana de East Brent Baptist Church”
Pastor Luis Gomez: 850-293-0584, “Tu Familia es nuestra familia” - Edificio G. Domingos 3pm y 4:30 pm.
4801 N. Davis Highway | Pensacola, FL

Iglesia Cristiana “Mision Casa”
Pastor Gabriel Vargas: 850-261-2358 | Servicios Viernes 7:00 pm y Domingos 10:30 am
555 Fairpoint Drive | Gulf Breeze, FL 32561 | www.misioncasa.org

Comunidad de Fe y Esperanza Ministries
Servicios: Martes 7:30pm - Casas de Paz FT Walton | Jueves 7:30pm - Discipulado | Domingo 6:30pm - Celebracion
NOTA AL LECTOR: Mdndanos la informacion de tu iglesia y la pondremos aqui gratis!
910 Airport Rd | Destin FL 32541 | (850) 837-2526 | www.cdfedestin.org

Good Shepherd Catholic Church | 4665 Thomasville Rd. | Tallahassee 32308
Todos Los Sabados a las 7 pm

St Thomas Apostle | 27 N. Shadow St - Quincy, FL 32351
Domingos a las 6 pm | Durante la semana hay més misas en espaiiol. Para informacion llamar al 850-627-2350

St Eugene Chapel | 701 Gamble St. - Tallahassee 32310 - Todos los Domingos 8:30 am

Primera Iglesia Bautista Hispana de Tallahassee
6494 Thomasville Rd, Tallahassee, FL 32312
iglesiatallahassee.org | Todos los Domingos | Estudio Biblico 10 am « Servicio 11 am

Vida y Destino Internacional-FWB | 28 North St. Mary Esther, FL 32569 - Martes y Domingo 7:30pm
Vida y Destino Internacional | 43-B Nuit, Santa Rosa Beach, FL 32459 - Jueves 7:30pm Domingo 11:00am
Centro de Alabanza Destino | 16019 Business | Freeport, FL 32439 | Lunes 7:30pm

Centro de Alabanza Destino | 122 Poinciana Blvd. Miramar Beach, FL 32550
Sabado 6:00pm servicio bilingue

Ministerio Internacional “Kabod” 405 Racetrack Rd., Suite # 107 | .W.B., Florida 32457
Servicios: Martes: Discipulado - Miércoles: Casas de Paz, Jueves: Liderazgo
Viernes: Noches de Avivamiento - Domingo: Celebracion Familiar
850-543-3937 - rolando.zelaya@hotmail.com

La Iglesia de Jesucristo de los Santos de los Ultimos Dias (Mormones)
312 Stadium Drive | Tallahassee, FL | www.lds.org | 850-291-6743 (los misioneros)
Domingo 1pm - 4-pm

Iglesia de Dios Ministerial de Jesucristo Internacional | 110 N. Main St., Crestview, FL 32536 | idmiji.org
Ensefianza: Miércoles 7pm, Domingo 10am | Estudio Biblico: Lunes 7pm, Sabado 6:30pm
Alabanza: Martes, Jueves, Viernes, 7pm

La Iglesia Pentecostal Unida Latinoamericana 213 W. 9 2 Mile Road, Pensacola, FL 32534
Miercoles, 7:30pm, Oracion y Ensefianza | Viernes, 7:30pm, Alabanza y Adoracién
Domingo, 10:30am, Escuela Dominical
Pastor Daniel Garza: 850.376.1463 | www.ipulpensacola.com
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en quién confias cont.

nada por mi mismo; segln 0igo, asi
juzgo; y mi juicio es justo, porque no
busco mi voluntad, sino la voluntad del
que me envid, la del Padre. (Juan 5:30)

¢Y qué diriamos de nosotros los
que vivimos ahora? ¢ Acaso estamos
exentos de tomar la misma actitud?
Que si algo sale mal cuestionamos el
amor de Jesus,

Y queremos que él nos responda
rapido y sin demora.

Nadie desea las pruebas, aunque son
necesarias, Solo queremos obtener
lo que pedimos sin tardar. ¢ Estas
dispuesto a soportar de manera
voluntaria? ¢O estas pidiendo
recibir tus milagros sin esperar?

¢Era muy fécil para Jesus hacer a
L&zaro la sanidad? La respuesta sin
duda alguna es Si, jAbsolutamente!

Pero no era la voluntad del Padre,
definitivamente. Era mas glorioso
resucitarle delante de mucha
gente, Creo que fue la razén mas
importante para esperar.

No sé si un milagro esperas que haga
Jesus, O si anhelas una respuesta que
ha tardado. Recuerda que Jesucristo
murid en la cruz, Pero justo al tercer
dia fue resucitado. Ese acontecimiento
nos ha demostrado, Que puede hacer
mas de lo que pides ta.

No desmayes amado de Dios, espera
en su bondad, También recibiras tu
respuesta como no imaginas. Pues,
aunque Marta y Maria solo pedian
sanidad, Jesus las sorprendié con
una resurreccion divina.

Igual podria suceder contigo si no
dejas de orar, Porque Dios al genuino
clamor su oido inclina.
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fatigue cont.

Common symptoms

 Debilitating exhaustion

« Difficulty concentrating or thinking
» Unexplained muscle or joint pain

» Headaches

 Sore throat

« Swollen lymph nodes

¢ Sleep problems

Causes of Chronic Fatigue

The exact cause of Chronic Fatigue
Syndrome is unknown. However, it
has been linked to viral infections,
hormonal imbalances, stress, and
autoimmune disorders. Diagnosing
may take months or even years, as
many other conditions have similar
symptoms. People with Chronic
Fatigue Syndrome may struggle
with day-to-day activities, reducing
productivity and social isolation.
Itis crucial to consult a healthcare
practitioner if one suspects Chronic
Fatigue Syndrome.

Possible Causes of Chronic Fatigue
Syndrome

* Viral infections

¢ Immune system dysfunction

* Hormonal imbalances

« Psychological factors

« Lifestyle factors

Diagnosis and treatment of chronic
fatigue

Diagnosis and treatment of
chronic fatigue can be complex and
challenging, as the condition can have
many potential causes. Diagnosis
begins with a comprehensive medical
history, physical exam, and blood
tests to rule out underlying medical
conditions.

Sleep studies, psychiatric evaluation,
and other diagnostic tests may also be
required.

Treatment of chronic fatigue often
involves a multi-disciplinary approach,
including cognitive-behavioral therapy,
lifestyle changes such as improved
sleep hygiene and stress management,
and medications to address specific
symptoms. Individuals with chronic
fatigue need to work closely with
their healthcare providers to identify
and manage contributing factors and
develop a tailored treatment plan that
addresses the condition’s physical and
psychological aspects.

Recognizing and addressing
chronic fatigue and encouraging those
with chronic fatigue to seek help is
essential. But all FATIGUE is not
Chronic Fatigue. Over the following
months, we will also discuss many
other illnesses that cause fatigue.

Welcome Home cont.

everything is obviously more difficult.

It’s situations like these where
Arlette has been more valuable than
one can imagine. For many families
she served as their only point of
contact upon arriving in Mandan. She
has always been there to support them
by providing clothing, serving as an
interpreter, and helping families secure
housing and food.

Within the school day Arlette
patriciates in 25-30 meetings and
conferences each week, across
all grade levels, in an interpretive
capacity. It really is amazing to see
the stress of parents melt away and a
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sense of comfort come over them when
they see Arlette walk through the door.
For many students and parents, the
presence of Arlette means they will be
heard, and that no language barrier will
exist.

To further build these relationships,
several times a year we hold family
engagement events to bring the EL
students and their families together.
These events range from game nights
with prizes and food to health fairs
where families can come have their
blood pressure and blood sugar
checked and learn about ways to stay
physically active. Sometimes we hold

presentations about making healthy
food choices. These events often take
place at our school, and they are just
one more way to help our families
become comfortable being in the
building and realizing it is a safe place
to be.

Mandan Public Schools will always
look for ways to help our English
learners and support our staff members
who bear the responsibility of ensuring
that our new students and their families
have the best chance of success
possible. Our community and school
district continue to grow at a very rapid
pace with more students, including
those in the EL program, enrolling
every week. In fact, while writing this
article 1 received an email informing

me that a new student from Mexico
will soon be attending our school,
and that no one in the family speaks
English.

Fortunately, I know exactly who can
help them. “Arlette, are you busy?”

Michael Gilbertson is an assistant
principal at Mandan Middle School in
Mandan, ND.

NOTE FROM THE EDITOR: This
article was originally published in
the February 2023 issue of Principal
Leadership, a publication of the
National Association of Secondary
School Principals, and reprinted

by Conexion with permission of the
author.
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