¢Qué es la postura del nifio?
e Esta postura no solo es un estiramiento
delicioso para la parte interna de los muslos y
la espalda baja, sino que también alivia las
glandulas suprarrenales.
¢Como funciona la postura del nifio?
e Esta postura fomenta la respiracion profunda
que relajard la tensidn que tienes en tu cuerpo.
¢Cudles son algunos de los beneficios de la postura
del nifio?
e Ayuda a aliviar el estrés y la ansiedad.
e Liberalatensidn en la espalda, el pecho y los
hombros.

e Masajea érganow

Articulo - AQUI
Video Tutorial - AQUI

Pose Del Mes
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Postura Del Niino
Paso a Paso

e Arrodillate en el piso, mantén
las rodillas separadas unos
centimetros, baja el tracero
hacia los talones y toca los
dedos gordos de los pies.

e Baje el pecho sobre los muslos
y la frente hasta el suelo.

e Cologue las manos al frente,
con las palmas hacia abajo o
deslice las manos hacia atras,
con las palmas hacia arriba.

e Tome 5-10 respiraciones.
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https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://www.youtube.com/watch?v=3pfHjj0AJT4
https://www.youtube.com/watch?v=65zRu2aMeoo
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/warrior-i-pose/
https://www.yogajournal.com/poses/child-s-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=qYvYsFrTI0U
https://www.youtube.com/watch?v=9ADkj1oRqkg
https://www.childwelfare.gov/topics/preventing/preventionmonth/
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11 Preguntas

1. ¢Cudl es la parte mas d | de trabajar

virtualmente para ti? (Cual es la mejor

parte?

"Es dificil no conocer a todos cara a cara. Zoom no puede capturar todas
las expresiones no verbales que a veces permiten conocer a colegasy
establecer una relacién con los clientes de manera mas fécil y natural.
PERO la falta de desplazamiento, la facilidad de horario y la flexibilidad
general que obtengo con el trabajo practicamente lo compensan con
creces. Puedo obtener mucho més cuidado personal ahora, lo que ayuda
con mi productividad y bienestar general. También puedo estar cerca de
mi dulce (y descarado) perro 24/7

. ¢Eres madrugador o noctambulo?
"Buho nocturno definitivamente".

. ¢Cual es tu actividad de cuidado personal
avorita?

" Actualmente estoy entrenando para una media maraton,

asf que dar una carrera larga en la playa me tranquiliza

mucho. Cuando no tengo el tiempo o la energfa para

correr, generalmente me pongo una mascara de telay

miro programas de telerrealidad basura con mi esposo y
abrazar a mi perro".

4. ¢ Cudl es tu emoji mas usado?

@ & E

5. ¢Cual es tu fiesta favorita?

"Gran fanético de Halloween".

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

“Hmm, eso es dificil. Esto es quizads més un sentimiento
general, pero solo para vivir y dejar vivir. jMientras las
opiniones o los comportamientos de alguien no causen
dafio a nadie (o a usted mismo), entonces usted lo hace!"

Manglares - Los hermosos habitats en la Tierra
Enlace Gratis: AQUI

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

" La gente, el ritmo y el propdsito general que
tiene RFC. He estado en Richstone durante 8
afios y me encanta lo mucho que he podido
progresar y absorber durante mi tiempo aqui".

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

"Acabo de recibir un auto nuevo, asi que todavia no,
pero gracias por motivarme a considerar algunos

apodos nuevos'". .
9. ¢Cual era la comida que menos le gustaba

de nifno? ;Todavia lo odias o lo amas ahora?

"Nunca me gusto la carne mientras crecfa, probablemente he comido
bistec dos veces en mi vida. Simplemente no creo que me sienta bien.
Una vez que supe que podfa adoptar una dieta sin comer carne, ino
miré hacia atras! "

10. ¢ Cual fue la ultima gran pelicula que viste?
¢Por qué lo recomendarias?

"No soy un gran cinéfilo (prefiero una serie),

pero la Ultima pelicula que viy disfruté fue

Molly's Game. Definitivamente la recomendaria,
es sUper divertida y esta basada en una historia
real.

11. ¢ Cual es tu postre favorito?

"Realmente disfruto una buena galleta. Mi esposo y yo
pedimos Diddy Riese casi todos los viernes. Sus
sandwiches de helado son insuperables.

Seleccidon de biblioteca RF

on (08 Youlube

* ;Quieres ver este increible video? DirijaSe
sitio web de Richstone y encuentre "Obtener
ayuda" y haga clic en la pestafa "Recursos".



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=nwM7uXRkxKs
https://www.verywellmind.com/body-scan-meditation-why-and-how-3144782
https://www.youtube.com/watch?v=Xo3PetVUcIc
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs

Ideas Dignas de Difundir

X
§“ | forgot to buy Easter eggs for the hunt this
< > A%\ morning so | told my kids that this year the
' bunny hid them REALLY well.
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"Las 8 mejores tradiciones
de huevos de Pascua en
todo el mundo -
Conexiones linguisticas

M4 oze72 @ & @O AQuI

¢Qué es |la terapia de TCC?

¢Ha escuchado a su terapeuta decir: "Esta es una técnica de TCC" o tal vez "Soy un terapeuta de TCC"? Pero, ;qué es la
TCC? TCC significa Terapia Cognitiva Conductual. La terapia cognitiva conductual es un modelo/tipo de terapia que
utiliza pensamientos (también llamados cogniciones) y acciones (también llamadas comportamientos) para reconocer
y cambiar/adaptar patrones personales. El Dr. Aaron Beck y su hija la Dra. Judith Beck fundaron un instituto en PA
llamado Beck Institute - mas informacién - AQUI.

“Esta idea simple es que nuestros patrones tnicos de pensamiento, sentimiento y comportamiento son factores significativos
en nuestras experiencias, tanto buenas como malas. Dado que estos patrones tienen un impacto tan significativo en nuestras
experiencias, se deduce que alterar estos patrones puede cambiar nuestras experiencias". (Martin, 2016)

Articulo de TCC de la Asociacion Americana de Psicologia disponible AQUI

PRUEBA ESTO: TCC paso a paso "Cémo usar los registros de pensamiento de TCC para cambiar la forma en que te sientes" -
AQUI

Amamos a los Ninos!

‘ Festival del Lib‘ro de Los N
Csor something 900¢
- —_in every day.
\' S ——

Info AQUI ALICE MORSE EARL



https://mommypoppins.com/lakids/los-angeles-times-festival-of-books
https://www.languageconnections.com/blog/top-easter-egg-traditions-around-the-world/
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=1qq7lDL-bzY
https://beckinstitute.org/about/
https://www.apa.org/ptsd-guideline/patients-and-families/cognitive-behavioral
https://www.psychologytools.com/self-help/thought-records/

Porfavor llame a Citlali al (310) 970-1921 ext. 101 para inscribirse

RFC Grupos Actuales

Parenting/Crianza - [online/virtuales]

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 pm (18 week
curriculum) [online]

Clase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18
semanas) [virtuales]

Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por
18 semanas) [virtuales]

Domestic violence/Grupo de apoyo y educacién para
sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales]

Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online]
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 @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales]
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
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]
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
® Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm

e Manejo de laira para adultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm

(15 week curriculum) [online]
(15 week curriculum) [online]

(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 in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am

Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online]

Children & adolescents/Nifnos & adolescentes [online/virtuales]

Adolescent anger management- ages 13-17 FREE -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]

Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - Wednesday @ 4

-

Nuevo: Grupos de Duelo para las edades de 6-9,
10-12, y 13-17 Martes @ 3pm, Miercoles @ 4pm, y
Miercoles @ 5pm | | Sin costo - Gratis

Sitio Web del Localizador de Bancos de Alimentos -
AQUI

Veterano Americano Inc.
351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012
Tel: 909-534-5953
(Horas: Lunes-Viernes 9AM a 3PM)

Ministerio de Skid Row de Puertas Abiertas

419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
Tel 661-208-2143
(Horas: Domingo 4-6PM y Viernes 7-9PM)

Noticias de COVID-19 del Condado de LA
ENLACE AQUI

Acceso gratuito a HEADSPACE del Condado de LA
Headspace es una aplicacién de meditacién y atencién plena
ENLACE AQUI

| ineas Directas

Linea de Vida Nacional para la Prevencion de|

Suicidio
1-800-273-TALK (8255) o
Chat en Linea en Vivo

Linea Adolescente - En Linea
Adolescentes hablando con adolescentes Llame:
310-855-HOPE (4673)

Linea de Crisis para Veteranos
Llame 1-800-273-8255y Presione 1
Texto 838255 o Chat en linea

L Centro LGBT de Los Angeles
m‘, s Center South

e EEE | |lame: 323-860-3799
Departamento de Servicios para Ninos y Familias

%Lﬁea directa de Proteccion Infantil
Llame: 800-540-4000

13634 CORDARY AVENUE f HAWTHORMNE, CA 90250 / (310)970-1921 / 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://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

