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SCHOOL COUNSELING 

NEWSLETTER 

   FEELING STRESSED? LET’S PRACTICE 

MINDFULNESS! 

Mindfulness is simply the pursuit of awareness.  

Feeling fully connected to the people and 

places that surround us and bind us. It’s about 

being plugged into the present while taking 

control of your future. 

Here are some tips on practicing mindfulness: 
Practice Mindful Breathing: Sometimes we live in our heads too 

much, susceptible to agitated thoughts. Focus on taking slow deep 

breaths until you feel calm. 

Be realistic with expectations: An overly inflated idea of your abilities 

and sense of worth can be ruinous. You may feel others are 

thwarting your progress: a teacher gives you a low grade, you miss 

a school event, etc. Change what you can and accept what you 

cannot. 

Live in the present: Treasure the here and now. Overthinking 

situations can make you lose sight of the present and feel like an 

observer of your own life.  

Don’t be too hard on yourself: Obsessing about what could have 

been will get you nowhere. How you act now will have a far greater 

effect on the course of events. Never give up hope! 

Believe in your abilities: Doubting yourself is self-defeating. You may 

not have all the answers but you might not need them right now. 

Believe that with calm and applied effort, a solution will present 

itself.  Despite whether you are choosing a specialty program to 

apply to or proving to yourself that you can reach your goals, 

quitting in frustration is never the answer!!!   

Important Dates:  

December 5th: 6th grade Guidance 

night, 7pm, MS LGI 

December 11th: Parent Teacher 

Conferences, 4-8 pm 

December 13th: FMS Winter 

Concert, 7:30 pm at HHS  

December 24th – January 1st: 

Winter Recess  

January 8th, 2019: 7th Grade Parent 

Guidance Night, 7pm, MS LGI 

January 9th 2019: 8TH Grade 

Orientation, 6:30pm @ HHS  

January 21st, 2019: Martin Luther 

King Jr. Day, Schools Closed 

 

January 25th,, 2019: Second 

Quarter Marking Period Ends 

 

February 4th, 2019: Second Quarter 

Marking Period Report Cards 

Posted 

 

February 18th – 22nd, 2019: Mid-

Winter Recess 
_____________________________________ 

Counseling Office Contacts: 

Kitty R. Klein 

District Director of Guidance  

kklein@hufsd.edu 

(631)673-2101 
 

Ms. Paloma Herrera 

Bilingual Counselor 

7th & 8th grade: last names A-B 

pherrera@hufsd.edu    

(631) 673-2022               
     

Ms. Alison Logan 

7th and 8TH grade: Last names C-Z  

alogan@hufsd.edu               

(631) 673-2022 
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Human Relations Day 
On December 21, 2018 J.T. Finley Middle school will be participating 

in Human Relations Day! This fun-filled day is all about improving team- 

building skills and learning how to work together as an effective 

member of a team. Who knows…perhaps you will engage with 

classmates you don’t usually connect with on a daily basis. Maybe 

you’ll even learn a little bit more about yourself! Either way, this day is 

a great opportunity to make new friends and learn about your peers.   

SAFE SOCIAL MEDIA TIPS! 

 

Are you on social media? Check out some helpful tips below on 

how to manage your usage: 

 Ask your parents first before creating any social media 

accounts. Decide together which ones are appropriate for 

you to use. 

 Did you know that future employers will see what you post on 

the internet? Think before you post!  

 Play it safe and only accept friend requests from friends in the 

REAL world. 

 Protect your privacy! Don’t post any personal information on 

the internet. 

 Know how to block users on social media. If you feel like you 

are being cyber-bullied, report it immediately! 

Planning For The Future 

Even though high school graduation may be a few years away, it’s never 

too early to think about what you want to do after high school.   

One way to begin is to select a few careers you might be interested in and 

then learn as much as you can about them!  You can do this is by logging 

onto your Naviance account and clicking on ‘Career Search’.  Then if you 

would like, you can also do a search for other careers related to your 

interests, by clicking on ‘Career Cluster Search.’   

As always, don’t forget to take a look at ‘Road Trip Nation’ so you can 

hear from people in the industry about their experiences, and learn how 

they got into their positions.  Feel free to stop by Guidance with questions. 

 

Career Spotlight 

Software engineer 
 

 
 

Some Career Choices:  Code 

Developer, Communication 

Specialist, Corporate Trainer, 

Financial Analyst, IT Specialist. 

 

Why Software Engineer? 

Being a software engineer allows 

you to learn something new every 

day. With technology on the rise, 

software engineers are in high 

demand and you can be given 

the flexibility to work from home! 

 

Job Outlook:  

The job outlook for software 

engineers and developers is 24 

percent growth—much faster 

than the national average for 

jobs, according to the U.S. Bureau 

of Labor Statistics. 

 

Personality: 

People interested in this work love 

working with technology and are 

very creative. 

 

Education: 

Between 4-6 years of college, 

ranging from a Bachelor’s Degree 

to a Masters Degree.  

 

Median Salary: $80,000/year  

 
 

Next Career Café 

January 2019 
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CONSEJERIA 

NEWSLETTER 

   ¿TE SIENTES ESTRESADO? ¡TENEMOS 

PRÁCTICA MINDFULNESS! 

 

Mindfulness es simplemente la búsqueda de la conciencia, de 

sentirnos completamente conectados con las personas y los 

lugares que nos rodean y nos unen. Se trata de estar 

conectado al presente mientras tomas el control de tu futuro. 

 

Aquí hay algunos consejos para practicar mindfulness: 

Practica la respiración consciente: A veces vivimos demasiado en 

nuestra cabeza, susceptibles a pensamientos agitados. 

Concéntrese en tomar respiraciones lentas y profundas hasta que 

se sienta tranquilo. 

Sea realista con las expectativas: Una idea demasiado exagerada 

de tus habilidades puede ser ruinosa. Puede sentir que otros están 

frenando su progreso: un maestro te da una calificación baja, 

pierdes un evento escolar, etc. Cambia lo que pueda y acepta lo 

que no puede. 

Vive en el presente: Atesora el aquí y ahora. Pensar demasiado en 

situaciones puede hacerte perder de vista el presente y sentirte 

como un observador de tu propia vida. 

No seas demasiado duro contigo mismo: Obsesionarse con lo que 

podría haber sido no te llevará a ninguna parte. La forma en que 

actúe ahora tendrá un efecto mucho mayor en el curso de los 

eventos. ¡Nunca pierdas la esperanza! 

Cree en tus habilidades: Dudarte a ti mismo es contraproducente. 

Es posible que no tenga todas las respuestas pero que no las 

necesite en este momento. Cree que con calma, esfuerzo 

aplicado, se presentará una solución a pesar de que estés 

eligiendo un programa especializado para aplicar o demostrarte 

que puedes alcanzar tus metas. ¡Dejar de fumar frustrado nunca es 

la respuesta! 

Fechas Importantes:  

Diciembre 5: Noche de Padres de 

grado 6. 

Diciembre 11: Conferencias de 

padres 4-8 pm 

Diciembre 13: Concierto de 

musica en HHS 7:30 pm 

Diciembre 24 – Enero 1: 

Vacaciones de Invierno.  

Enero 8, 2019: Noche de padres 

de estudiantes en grado 7. 

Español 6pm. Ingles 7pm 

Enero 9 2019: Orientación grado 8 

en HHS 6:30 PM 

Enero 21, 2019: Martin Luther King 

Jr. Dia. No hay escuela. 

 

Enero 25, 2019: Finaliza el período 

de calificación del segundo 

trimestre 

 

Febrero 4 2019: Calificaciones 

disponible 

 

Febrero 18 – 22, 2019: Vacaciones 
________________________________ 

Contactos de la oficina de 

consejería: 

Kitty R. Klein 

Directora de Consejeria 

kklein@hufsd.edu 

(631)673-2101 
 

Ms. Paloma Herrera 

Consejera Bilingue 

7th & 8th grade: Apellidos A-B 

pherrera@hufsd.edu    

(631) 673-2022               
     

Ms. Alison Logan 

7th and 8TH grade: Apellidos C-Z  

alogan@hufsd.edu               

(631) 673-2022 
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Dia de las Relaciones Humanas 
El 21 de Diciembre de 2018 la escuela intermedia Finley participará 

en el Día de las relaciones humanas. Este día lleno de diversión se 

trata de mejorar las habilidades de formación de equipos y 

aprender a trabajar juntos como un miembro efectivo de un 

equipo. Quién sabe...tal vez te relaciones con compañeros con los 

que no te conectas a diario. ¡Tal vez incluso aprendas un poco más 

sobre ti mismo! De cualquier manera, este día es una gran 

oportunidad para hacer nuevos amigos y aprender acerca de sus 

compañeros. 

                                      

Consejos de redes sociales 

¿Estás en las redes sociales? Vea algunos consejos útiles a 

continuación sobre cómo administrar su uso: 

• Pregunte a sus padres primero antes de crear cualquier cuenta de 

redes sociales. Decidan juntos cuáles son apropiados para su uso. 

• ¿Sabías que los futuros empleadores verán lo que publicas en 

Internet? ¡Piensa antes de publicar! 

• Juega de forma segura y solo acepta solicitudes de amistad de 

amigos en el mundo REAL. 

•¡Protege tu privacidad! No publique ninguna información personal 

en la red. 

• Saber bloquear usuarios en redes sociales. Si sientes que estás 

siendo acosado por un ciberespacio, ¡infórmalo de inmediato! 

          Planificación para el futuro 

A pesar de que la graduación de la escuela secundaria puede ser dentro de unos 

años, nunca es demasiado temprano para pensar en lo que quieres hacer después 

de la escuela secundaria. 

¡Una forma de comenzar es seleccionar algunas carreras en las que pueda estar 

interesado y luego aprender todo lo que pueda sobre ellas! Puede hacer esto 

iniciando sesión en su cuenta de Naviance y haciendo clic en "Búsqueda de 

carreras". Luego, si lo desea, también puede hacer una búsqueda de otras 

carreras relacionadas con sus intereses, haciendo clic en "Búsqueda de clústeres 

de carreras". 

Como siempre, no olvide usar a ‘Road Trip Nation’ para que pueda escuchar a la 

gente de la industria sobre sus experiencias y aprender cómo llegaron a sus 

puestos. Siéntase libre de pasar por la oficina con preguntas. 

Enfoque professional: 

Ingeniero de 

Software 

 
 

Algunas opciones de carrera: 

Desarrollador de código, 

Especialista en comunicación, 

Formador corporativo, Analista 

financier. 

¿Por qué ingeniero de software? 

Ser un ingeniero de software te 

permite aprender algo nuevo 

cada día. ¡Con la tecnología en 

aumento, los ingenieros de 

software tienen una gran 

demanda y tienen la flexibilidad 

para trabajar desde casa! 

 

Trabajos: 

La perspectiva laboral para los 

ingenieros y desarrolladores de 

software es un crecimiento del 24 

por ciento, mucho más rápido 

que el promedio nacional para los 

empleos, según la Oficina de 

Estadísticas Laborales de los EE. 

UU. 

 

Personalidad: 

Las personas interesadas en este 

trabajo aman trabajar con la 

tecnología y son muy creativas. 

 

Educación: 

Entre 4 y 6 años de estudios 

universitarios, desde una 

licenciatura hasta una maestría. 

 

Salario Pormedio: $80,000/año  
 

Proximo Career Café 

Enero 2019 
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