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Cultivating Resilience and Optimism

We are in need of hope now and always, to help us weather the rainstorms and dry spells 
of life. The effects of the ongoing pandemic and day-to-day stressors have the potential 
to tear us apart inside and out. Hope, optimism, and realistic thinking contribute to resil-
ience: the ability to cope and stay flexible through hard times and situations.

This webinar will touch on a variety of brain-based, individual and relational strategies to 
cultivate resilience. When we grow emotional awareness, we can make wiser choices. 
When we connect to ourselves and our loved ones, we can improve our communities.

is resilience important for 
teens and their families?

WHY
does it look like the 

be resilient?

WHAT

Anna de la Paz is a Licensed Marriage and Family Therapist and the Clinical 
Director of Transcend Therapy, a local San Diego counseling practice 
serving individuals, couples, and families, and groups.
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Stress and Anxiety can impact our ability to focus at school or work, connect with our friends 
and family, and have detrimental effects on our physical and mental health. These impacts 

look and feel different to everyone and managing them isn’t a one shoe fits all approach.

This webinar will give you tools to help you manage stress and anxiety in the moment as well 
as strategies to implement to reduce chronic stress and anxiety in your life.

Managing Stress & Anxiety

Register at: saysandiego.org/webinar 

A virtual participation link will be sent upon registration.

Whole Family Wellness Series Webinar

Wednesday Jun 22, 2022, 6 - 7 p.m.

Lauren Gray is a Licensed Clinical Social Worker who has extensive experi-
ence in trauma work with children and adolescents ages 3-18 and is able 
to support individuals who suffer from anxiety and depression.

Meet The Presenter Lauren GrayMeet The Presenter Lauren Gray
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El estrés y la ansiedad pueden afectar nuestra capacidad para concentrarnos en la escuela 
y el trabajo, mantener amistades con amigos y familiares, y tener salud física y mental. Los 

síntomas se manifiestan diferente en cada persona y manejarlos es distinto para todos.

Este seminario web le dará herramientas para controlar el estrés y la ansiedad en el momen-
to que suceden, así como estrategias para reducir el estrés y la ansiedad crónica en su vida.

Manejar el estrés y la ansiedad

Regístrese en: saysandiego.org/webinar

Se enviará un enlace de participación virtual al registrarse.

Serie de bienestar para toda la familia

Miércoles 22 de junio de 2022, 6-7 p.m.

Lauren Gray es trabajadora social clínica licenciada con amplia experiencia 
en el trabajo de trauma con niños y adolescentes de 3 a 18 años y es 
capaz de ayudar a las personas que sufren de ansiedad y depresión.

Conozca la presentadora Lauren Gray.Conozca la presentadora Lauren Gray.

Made possible by:

Necesitamos esperanza ahora y siempre, para ayudarnos a capear las tormentas y los períodos 
secos de la vida. Los efectos de la pandemia en curso y los factores estresantes cotidianos 
tienen el potencial de desgarrarnos por dentro y por fuera. La esperanza, el optimismo y el 

pensamiento realista contribuyen a la resiliencia: la capacidad de hacer frente y mantenerse 
flexible en situaciones y momentos difíciles.

Este seminario web abordará una variedad de estrategias relacionales, individuales y basadas 
en el cerebro para cultivar la resiliencia. Cuando crecemos en la conciencia emocional, podem-
os tomar decisiones más sabias. Cuando nos conectamos con nosotros mismos y con nuestros 

seres queridos, podemos mejorar nuestras comunidades.

es importante la resiliencia para 
los adolescentes y sus familias?

¿POR QUÉ
es ser resiliente?

¿QUÉ

Cultivando la Resiliencia y el Optimismo

registrarse en: saysandiego.org/webinar 

se enviará un enlace de participación virtual al registrarse

Serie de bienestar para toda la familia

Miércoles 23 de marzo de 2022, 6pm -7pm

Ana de la Paz es Terapeuta Matrimonial y Familiar Licenciada y Directora 
Clínica de Transcend Therapy, una práctica local de consejería que atiende 
a individuos, parejas, familias y grupos.
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