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EN ESTA EDICION'

--Pose del mes

octu bre es... - Ejercicio del mes

- 11 preguntas
Mes de concientizacion sobre la violencia domeéstica*

- Habito saludable

- Tweet del mes
OCTOBER IS
DOMESTIC VIOLENCE - Charla TED del mes

AWARENESS MONTH P ose D e I M es F‘;an;len d:;i:u'd mental
Pose de Serpiente | :

- Uno para mirar
¢Qué es la postura de la serpiente?

. . - Biblioteca RFC
e Esta postura activa los musculos del PaSO a Paso
cuello y los hombros y abre el - Nota
ho Acuéstese boca abajo con las piernas
) PECno. ‘ estiradas y los pies juntos.
¢Coémo funciona Snake Pose? Retira las manos y entrelaza los
e Abre el pecho y los hombros y dedos cerca de las caderas. Coloque [ Grupos actuales
estimula el corazény los pulmones. su barbilla en el suelo.
o y P . Levanta el pecho y los hombros del |5 Puntos del Grupo
¢Cudles son algunos de los beneficios de suelo. Al mismo tiempo, levante las
) : ' - Recur,
Snake Pose? manos tanto como sea posible. SEHEOS
 Fortalece la columna Mantenga la postura durante tres  EREHITER AT ES

e Estira pecho, hombros, abdomen. respira;iones, luego regrese al punto
. . . de partida ...
e Ayuda a liberar el estrés y la fatiga

Articulo- AQUI
Video Tutorial - AQUI


https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://ncadv.org/2021DVAM
https://ncadv.org/2021DVAM
https://www.youtube.com/watch?v=Dr1fUiAmX7s
https://www.youtube.com/watch?v=Dr1fUiAmX7s
https://www.richstonefamily.org/rfcwellness
https://yogaindiafoundation.com/sarpasana-snake-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=9ADkj1oRqkg
https://www.youtube.com/watch?v=9ADkj1oRqkg

iPor qué 117 jPorque 10 no fue suficiente!

e

1. ¢Cual es la parte mas dificil de
trabajar virtualmente para usted?
¢Cual es la mejor parte?

"La parte mas dificil de trabajar
virtualmente es el aislamiento, la
mejor parte de trabajar desde casa
es no tener que conducir”.

2. ¢Es usted madrugador o noctambulo?
"Madrugador."

3. ¢Cual es su actividad de cuidado
personal favorita?
"Salira caminar temprano en la manana”

4. ;Cual es tu emoji mas utilizado?
"Pulgar hacia arriba.”

5. ¢Cual es tu dia fiesto favorito?
"Navidad"

6. ¢Cual es el mejor consejo que le han
dado?
"Sé menos critico de ti mismo"

ALGO PARA MIRAR

-- La pandemia en la sombra de la violencia
doméstica durante el COVID-19| Kemi
DaSilvalbru

7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar
en RFC?

"Poder ayudar a las personas de la
comunidad en la que creci™.

8. ¢Su coche actual tiene nombre? Si es asi,
iqué es?
"The Admiral.'

9. ¢Cual era tu comida menos favorita cuando
eras nifo? ¢ Todavia lo odias o lo amas ahora?
"Cebollas, todavia las odio, pero las puedo
tolerar”.

10. ¢ Cual fue la ultima gran pelicula que
viste? ¢Por qué lo recomendarias?
"Viuda Negra, si."

11. ¢ Cual es tu postre favorito?
"Los Helados."

Seleccion de
biblioteca RFC

'La practica de la atencién plena’ Con Su
Fern Khoo, LMFT

A LaPractica de Mindfulness con Su

¢Quieres ver este increible video?
Dirfjase al sitio web de Richstone y busque
pagina Biblioteca de recursos en la pestafia de
encabezado Programas.



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=PGdID_ICFII
https://awakeandmindful.com/how-to-do-a-candle-gazing-meditation-trataka/
https://awakeandmindful.com/how-to-do-a-candle-gazing-meditation-trataka/
https://www.youtube.com/watch?v=n48E_Ffn1Rg
https://www.youtube.com/watch?v=KmsIGv_eX2c
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Ideas dignas de difundir

"Tweety" Leer
Q i

Are u guys dressing up for halloween and then just
like vibing in your kitchen as Dracula or what . what's

the situation

witter

45.TK Rotweats  7.5K Quote Tweets

- Halloween: )
N\ QA origenes, g
Y A significados y 7 (3
.. ¥ ;_\ tradiciones
> oM o© s o m % =00y = Articulo de History "
» Channel - AQUI o Z

Dia Nacional de Deteccion de Depresion

By: Alexandra Hoatua, AMFT
El 7 de octubre marca el Dia Nacional de Deteccién de Depresién, que es una iniciativa para llamar
la atencion y educar al publico sobre los sintomas y el tratamiento de la depresién. Segun el
Instituto Nacional de Salud Mental, la depresion mayor es un diagnéstico comiin que afecta a mas
de 16 millones de adultos estadounidenses cada aiio. Los examenes que estan disponibles no son
un diagndstico profesional, sino que sirven como una herramienta para sefialar la presencia o
ausencia de sintomas depresivos. Por lo tanto, la accesibilidad a los examenes de salud mental
especificamente para la depresion puede brindar prevencién, intervencion temprana y una
oportunidad para buscar ayuda profesional adecuada.

NOTA DEL MES

) .

AMAMOS A LOS



https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/bedtime-routine-for-adults
https://www.youtube.com/watch?v=gDNDlPejKr4
https://www.youtube.com/watch?v=gDNDlPejKr4
https://www.youtube.com/watch?v=gDNDlPejKr4
https://www.torranceca.gov/Home/Components/Calendar/Event/24548/18
https://www.history.com/topics/halloween/history-of-halloween
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=9fYyVUXFZ3U

RFC Groupos Actuales

Favor llama Citlali at (310) 970-1921 ext. 101 to sign up.

Parenting/Crianza - [online/virtuales]
e Parenting class ($15/class) - MONDAY @ 6-7 pm (18 week
curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 week
curriculum) [online]
e C(lase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18
semanas) [virtuales]
e Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por
18 semanas) [virtuales]
Domestic violence/Grupo de apoyo y educacion para
sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales]
e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online]
e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online]
e (lase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales]
e (lase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales]
e Psychoeducation & support group for intimate partner violence
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]
e Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia
domestica ($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas)
[virtuales]

Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales]
e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - TUESDAY@ 6-7 pm
(15 week curriculum) [online]

e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm

(15 week curriculum) [online]

® Manejo de la ira para adultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm

(Clase por 15 semanas) [virtuales]

Health & wellness/Alud & bienestar [online/virtuales]
e Stress management - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 6-7 pm [online]
e Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online]
e Grief group in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am
Children & adolescents/Nifos & adolescentes [online/virtuales]
e Adolescent anger management- ages 13-17 FREE -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]

NUEVO: Clase de crianza compartida en
espaiol$15/per class - Curso de 12 Semanas
Starts: Saturday October 9th @ 9AM

Sitio web del localizador de bancos de aliment -
AQUIE
American Veteran Inc.
351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012
Tel: 909-534-5953
(Hrs: Mon-Fri 9AM to 3PM)
Open Door Skidrow Ministries
419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
Tel 661-208-2143
(Hrs: Sun 4-6PM & Fri 7-9PM)
LA County COVID-19 NEWS
CLICK HERE
Acceso gratuito a HEADSPACE DEL CONDADO DE
.
Headspace es una aplicacion de meditaciéony
atencién plena
Enlace -AQUI

| ineas Directas

National Suicide Prevention Lifeline
1-800-273-TALK (8255) or
Live Online Chat

Teen Line - Online

Teens talking to teens
Call: 310-855-HOPE (4673)

Veterans Crisis Line,
Call 1-800-273-8255 and Press 1
Text 838255, Chat online

Los Angeles L GBT Center

{irt‘\‘\ s Center South
\_ ¥ @ Tel: 323-860-3799

Departamento de Servicios para Nifios y
Familibs Linea directa de proteccion infantil
800-540-4000

13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 890250 / (310)970-1921 7/ FAX (310)970-1330
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https://lalgbtcenter.org/about-the-center/contact-us
https://www.lafoodbank.org/find-food/pantry-locator/
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/
https://www.headspace.com/lacounty
https://www.richstonefamily.org/classes-groups
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://teenlineonline.org/talk-now/
tel:13108554673
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

