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Pose Superheroe parado | i el

El Pose de poder - 2 minutos es todo lo que ocupas! = Bl e i
Paso por Paso:
1.Parese en el suelo con los pies separados a
la distancia de las caderas.
(Alternativamente, siéntese en una silla)
2.Ponga sus pies en el suelo y aseglrese de
sentirse firme en el suelo.
3.No bloquee las rodillas.

- Ocurriendo ahora

1.:Qué es la pose de poder?
a.La pose de poder, también llamada "retroalimentacién
postural" es: estar de pie o sentado erguido y erguido con el
pecho bien abierto durante 120 segundos. Se ha demostrado
que mantener esta postura amplia aumenta la sensacién de
bienestar y aumenta su sensacion general de sentirse

- Uno para mirar
- Cocinando con Christine G.

- Cita de nota

poderoso.

b.Pruébelo. Piense en cémo se siente cuando esta triste y
"desplomado" en lugar de feliz y a punto de abrir los brazos
para un abrazo gigante.

2.:De dénde provienen las poses de poder?
a.La etiqueta "Power Posing" fue utilizada por AMY CUDY, PHD
en su Ted Talk de 2012 (mire AQUI) para discutir los
hallazgos de su investigacion. Su investigacion causé mucha
controversia y afirma que sus hallazgos no eran ciertos.
b.Sin embargo, Amy se defendié y volvié a demostrar en 2018
mediante 55 estudios de investigacién que las poses de poder
funcionan.
3.¢/Quién puede hacerlo?
a.jTodos! Pruébelo en casa o en el bafio. Genial con los nifios

también. Genial para después de todas esas reuniones de
Zoom vy conquistar el mundo ...

9. Mantenga la posicion y

4. Deje el pose si siente dolor en la espalda
baja o en el cuello.

5.Coloque las manos en las caderas y
extienda los codos.

6.Abre los hombrosy el pecho y levanta un
poco la barbilla.

7. Inhalay exhala.

8.Mueva sus codos

hacia atras.

- Grupos actuales

- Recursos

- Lineas de ayud

respire naturalmente por
2-5 minutos.
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Siéntese o recuéstese en un
espacio comodo y seguro. (Puede
estar sentado en un automovil o
en un banco del parque).

Sienta los bordes exteriores de
su cuerpo. - observe la parte
superior de la cabeza y las
puntas de los dedos de las manos
y los pies.

Respire y observe el aire que
llena sus pulmones.

Exhale y observe que sus
pulmones empujan el aire hacia
afuera.

Imagina que tu cuerpo es un
gran globo con forma de cuerpo,
como un animal globo con tu
forma.

Puede colocar sus manos sobre
su vientre y notar que su vientre
sale cuando inhala y retrocede /
baja cuando exhala.

Imagina que todo tu cuerpo en
forma de globo aumenta de
tamaiio con las inhalaciones y
mas pequeiio con las
exhalaciones.

Configure su temporizador de 1
a 5 minutos y simplemente
inhale y exhale asi.

Siaparecen pensamientos en su
mente, déjelos salir en la proxima
exhalacion.

Repitade1a 3 vecesaldiao
cada vez que sienta que necesita
relajarse o desea tomar unas
vacaciones de su mente.
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1. ,,Cual es la parte mas dIfICIl de trabajar
virtualmente para usted? ;Cual es la
mejor parte?'La parte mds dificil de
trabajar virtualmente es no poder tener el

entorno de oficina adecuado sin tener a los
mds pequefios corriendo mientras tratan de
mantener una conversacion con los clientes.

La mejor parte para mi es no tener que
gastar tanto dinero en gasolina.
2. ¢(Eres madrugadora o noctambulo?

"Dado que miinsomnio ha sido realmente
horrible durante la pandemia, tengo que

decir que un noctambulo”.
3. ¢Cual es tu actividad de cuidado

personal favorita? "M actividad favorita de
cuidado personal seria el surf, la natacion, el

senderismo o cualquier actividad al aire
librg! - A 2 .rs
4. aeual es tu emoji mas utilizado?
"El emoji que mds uso seria la palmera o
la taza de café’.

5. ¢Cual es tu dia festivo favorito?
"Creo que mi dia festivo favorito seria la
Navidad. Me encanta ver las caras que
hacen mis sobrinas cuando tratan de
desenvolver sus regalos. Me trae esa
sonrisa de" kool-aid" a la cara”.

6. ¢Cudl es el mejor consejo que te han
dado?

"He recibido tantos buenos consejos en el
pasado, pero creo que el que mds me llama
la atencion es el que me dio un antiguo
socio de EMT". Si llegas a tiempo, llegas
tarde . jSillegas temprano, eres genial! "
Esto es algo por lo que ahora vivo".

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

"Una de las mejores cosas que me
encanta de trabajar en RFC es saber el
impacto que todos tenemos en la vida de
nuestros clientes. Definitivamente me
alegra”.

8. ¢ Tu coche actual tiene nombre? Si es
asi, ¢qué es??

"El nombre actual de mi camidneta es
Jessabelle".

9. ¢Cual era tu comida menos favorita
cuando eras nino? ¢Todavia lo odias o
lo amas ahora??

"Al crecer, odiaria comer aguacate y
cactus. jAhora, no puedo vivir sin ellos!"

10. ¢Cual fue la ultima gran pelicula que
viste? ;Por qué lo recomendarias?
"Desafortunadamente, todavia no he
visto ninguna gran pelicula, tal vez los
lectores puedan ayudarme a elegir una".

11. ¢ Cudl es tu postre favorito?

"No soy el tipo mds grande de los postres,
pero me gustan los brownies de
chocolate".

Postre de San Valentin por

Christine M. Gutierrez, AMFT

Mande texto o email - Oscar "RFC LIBRARY §
Para recibir contraseia!
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Pasion Compasion

""La investigacion sobre la compasion se encuentra en un punto de inflexion: la evidencia abrumadora sugiere
que la compasién es buena para nuestra salud y buena para el mundo". - articulo de Emma Seppala titulado
Mente compasiva, cuerpo sano. -

Intente ESTO:

Imaginese como un nifio pequefio. Quizas 2 o 3 afios. Imagina que ese "pequefio tU" se siente triste o asustado. Tal vez
sea mas facil sentir compasién por ese "pequefio tU". (Ademas, si tienes una mascota especial en tu vida, eso también

puede funcionar). Siente esa pequefia "suavidad" en tu pecho y respirala en tu "pecho de persona grande". Esto es lo que

se siente la compasién por ti mismo. jEres fabuloso! La vida puede ser muy dificil, jpero aquf estas leyendo este boletin
en medio de tu ajetreada vida! jEso es increible! Gracias por tomarse el tiempo para hacer esta importante practica de

"compasién por uno\mismo".

Kids Corner

;Pueden los nifios
cambiar el mundo? | Mes
de la historia
afroamericana para nifio
- Enlace

_AQUI
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Parenting/Crianza - [virtuales]

Grupo de apoyo y educacién para sobrevivientes y

Richstone Family Center el

\
e %y

RFC Grupos Actuales

Parenting class ($15/class) - MONDAY @ 6-7 pm (18 week
curriculum) [online]

Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]

Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]

Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm18 week
curriculum) [online]

Clase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por : .
18 semanas) [virtuales] Open Door Skidrow Ministries
Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase 419 E. 6th Street 90014 Los Angeles CA

por 18 semanas) [virtuales] Tel 661.208.2143 Hrs:
Domingo - 4 - 6PM & Viernes 7-SPM

Sitio web localizador de bancos de comida - AQUI:

American Veteran Inc.
351 East Temple Street90012 Los Angeles CA
Tel: 909-534-5953
Hrs: Lun-Vier 9AM to 3PM

agresores de violencia domestica [virtuales] Noticias de Covid-19

Manejo de la ira [virtuales]

Domestic violence class for perpetrators ages 18+ ($18/class) - :
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online] Oprlma AQM
Domestic violence class for perpetrators ages 18+ ($18/class) -
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online]
Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - MIERCOLES @ L d A d
6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales] ]-ne as e yu a
Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - SABADO @ 10-
11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales]

Psychoeducation & support group for intimate partner violence 1-800-273-TALK (8255) or
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] Live Online Chat
Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia domestica
($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas) [virtuales]

Linea nacional de prevencién del suicidio,

Amor es Respeto - Seguridad en relaciones
Febrero - Mes Nacional de Violencia hacia
adolescentes

e Anger management class for 18+ ($13/class) - TUE @ 6-7 pm (15 week

e Anger management class for 18+ ($13/class) - THUR @ 7-8 pm (15

curriculum) [online] Call 1.866.331.9474

Veterans Crisis Line,
Call 1-800-273-8255 and Press 1

week curriculum) [online]

e Manejo de la ira para adultos 18+ ($13/clase) - MARTES @ 7-8 pm

(Clase por 15 semanas) [virtuales] Text 838255, Chat online

e Adolescent Anger Management for Ages 13-17 yrs FREE - WED @ 5- Los Angeles Centro LGBT
6pm (15 week curriculum) [online] N \ ws  Los Center South
Salud & bienestar [virtuales] V g‘gﬁs‘::s Tel: 323-860-3799
e Stress management - FREE THURSDAY @ 6-7 PM [online]
e Grief Group - 18+ FREE - MON @ 7-8pm (Starts 2/27 [online] Deoartamento de Servicios para Nifios y Familias
Nifios & adolescentes [virtuales] nea de ayuda de proteccion infantil
e Teen talk for ages 14-17 (FREE) - THUR @ 4-5 pm [ onllne (800) 540-4000

13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 90250 / (310)970-1921 / FAX (310)970-1330
¥/ v\
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