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- Postura del Mes

- Ejercicio del Mes

Mes Nacional de Concientizacion o
reguntas

sobre BIPOC* - Habito Saludable
- Tweet del Mes

- Charla TED del Mes
- Pagina de Facebook de RFC
PERRO BOCA ABAjO - iAmamos a Ninos!
¢QUuEé es la postura del perro boca abajo? Para Mirar
e Fsuna postura de estiramiento y Pa SO a Pa SO
mi - RFC Biblioteca
) fortalecmlento. ) e Ve sobre tus manos y rodillas. Manos en
(Como funciona Perro Boca Abajo? frente de los hombros, extendiendo los - Nota
e Construye un mejor equilibrio y flexibilidad en dedos de par en par, rodillas directamente
todo el cuerpo. debajo de las caderas.
;Cuéles son algunos de los beneficios del Perro ~ *  Levantelas rodillas del piso, doble
. ligeramente, presione los talones hacia el
Boca Abajo? biso
e Tonifica brazos y piernas Si puedes enderezar las rodillas si no
e Abrey fortalece los hombros mantenerlas dobladas. Presione el pulgar y
e Alarga los isquictibiales y estira las cuevas. el dedo indice en el suelo. Deja que la
¢/ \DGA DOG cabeza cuelgue entre la parte superior de
los brazeg - Grupos Actuales
- Destacado del Grup
- Recursos
ADHO MUKIIA SVANASANA y. ki - Lineas de Ayuda

Articulo - AQUI
Video Tutorial - AQUI



https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://www.mhanational.org/BIPOC-mental-health-month
https://www.mhanational.org/BIPOC-mental-health-month
https://www.youtube.com/watch?v=PuB9PwF8e88
https://www.youtube.com/watch?v=PuB9PwF8e88
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/downward-facing-dog/
https://www.youtube.com/watch?v=EC7RGJ975iM
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11 Preguntas

Porque 117 Porque 10 no era suficiente!
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1. ¢Cual es la parte mas dificil de trabajar
virtualmente para ti? ;Cuadl es la mejor parte?

" "La parte mas dificil de trabajar virtualmente es no poder ver a
todos en persona. jLa mejor parte es poder hacer compafiia a
mi(s) perro(s) o mas bien hacer que mi(s) perro(s) me hagan
compafifa durante largos dias de trabajo!"

. ¢Eres madrugador o noctambulo?
"Madrugador!"

3. ¢Cudl es tu actividad de cuidado personal favorita?

""Mi actividad favorita de cuidado personal es
montar una pelicula o espectaculo que he visto
demasiadas veces mientras estaba acostado en la
cama con mi(s) perro(s). "

. ¢Cudl es tu emoj s usado?

v @
'
5. ¢Cudl es tu fiesta favorita?

"Mi fiesta favorita es el Dia de Accién de Gracias
porque puedo pasar el dia con toda mi familia y
comer comida increible.

6. ¢Cuadl es el mejor consejo que te han

"La comodidad puede ser tu mayor
enemigo porque estar incomodo solo
significa que estas creciendo. "

Para MIRAR

On July 20,1969, men from the planet Earth first set foot on the Moon.
This is a restored version of the television broadeast as it was received
and distributed to the people of the world. The first three minutes
contain better images that were only seen in Australia and New Zealand.
The left au s NASA Public Affairs commentary and communi-
cations between Control in-HaUston afd ghe Mronauts al
Moon. The right audip track has the HoustortF Mg ht Diretor's
-
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Restored Apollo 11 Moonwalk - Original NASA EVA
Video
Ver Gratis: AQUI

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

"Me encanta trabajar y colaborar con todos mis compafieros
de trabajo de RFC. Todos estan dispuestos a ayudar y estar
alli para todos, incluso con nosotros siendo virtuales."

8. ¢ Tu coche actual tiene nombre? Si es asi,
iqué es?
"Cherry Bomb"

9. ¢Cual era la comida que menos le gustaba
de nifo? (Todavia lo odias o lo amas ahora?

"Odiaba cualquier cosa con vinagre balsamicoy
todavia lo odio".

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

"Doctor Strange in the Multiverse of Madness,
lo recomendarfa porque es otra increible
pelicula del MCU. O Jurassic World: Dominion,
lo recomiendo a cualquiera que ame a los
dinosaurios o ame la franquicia de Jurassic
Park".

11. ¢Cual es tu postre favorito?

"iMe encanta cualquier cosa de chocolatel
Soufflé de chocolate, pastel, galletas, etc."

Seleccién de Biblioteca RFC

"Ejercicio de Respiracion con Nick"

-
\) Breathing ExerciseSi

MORE VIDEOS

» o) oo01/1s4 B & Youlube [J 3

*;Quieres ver este increible video?
Dirigete al sitio web de Richstone y encuentra
"Obtener ayuda" y haga clic en la ficha
"Recursos".



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=S9HdPi9Ikhk
https://awakeandmindful.com/how-to-do-a-candle-gazing-meditation-trataka/
https://myfiveminuteyoga.com/810/five-minute-yoga-challenge-twist-in-a-chair-to-free-your-back/
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs
https://www.youtube.com/watch?v=qEylCZuK55c
https://www.youtube.com/watch?v=qEylCZuK55c
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs

Estudios dicen:
"Mientras que no hay muchos
estudios que estudien
especificamente los efectos de
hacer su cama, hay un sélido
cuerpo de evidencia que muestra
un vinculo claro entre vivir y
trabajar en un entorno
organizado y libre de desorden y
tener un enfoque mejorado,
habilidades para establecer
metas, productividad y niveles
mds bajos de estrés.

" En esencia, la suposicién es
que una casa ordenada (o
espacio de trabajo), hace que la
mente sea ordenada’”.

Very Well Mind, Articulo - AQUI
"Puede ser un pequeiio
logro, pero hacer la cama
establece el tono para todo
el dia". En un discurso de
graduacion de 2014 en la
Universidad de Texas en Austin,
el almirante McRaven compartio
sus pensamientos sobre el
asunto. "Si haces tu cama todas
las mafianas habras logrado la
primera tarea del dia. Te dard
un pequefio sentido de orgullo y
te animard a hacer otra tarea y
otra y otra".

Ver - AQUI.

"5" RAZONES" Articulo - AQUI
Por Hayden Hunter
& Cleandra M. Waldron

Ideas Dignas de Difundir

@ College Student —

SUMMER KINDA STRESSES ME OUT BECAUSE
I FEEL LIKE T HAVE TO BE DOING SOMETHING
FUN AT ALL HOURS OR ELSE IM WASTING
SUMMER

Grupo IPV de Richstone

La violencia de pareja intima (IPV) es un grupo de apoyo y un espacio seguro para las
personas que han experimentado o estan experimentando actualmente violencia
domeéstica. Este grupo se enfoca en brindar psicoeducacion a sobrevivientes repasando
temas como: tipos de abuso, ciclo de violencia, manejo de estrés y conflictos, seiales de
advertencia de violencia doméstica, estilos de comunicacién y muchos otros. IPV para
sobrevivientes se ofrece dos veces por semana, una clase en inglés y otra en espaiiol. El
costo es de $5 por sesion grupal y se entrega un certificado de finalizacién después de asistir
a 15 sesiones grupales. (Por Christine Gutierrez, AMFT)
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i’Amamos a los Niﬁos!jﬁ*

\‘ou Jon't see g cleqr
pat for vihat You viant,
Dragon Boat sometimes Jyou have to
Julio 30, 2022 Magke It \'Olll‘se"_

Eestival de Long Beach

formacion AQUI

MINDY KALING


https://dcfs.lacounty.gov/
https://kidsguidemagazine.com/event/long-beach-dragon-boat-festival/
https://www.verywellmind.com/mental-health-benefits-of-making-your-bed-5093540#:~:text=While%20there%20isn't%20much,and%20lower%20levels%20of%20stress.
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-way/201311/what-daily-habit-can-boost-healthy-aging-odds-sevenfold
https://www.thespruce.com/reasons-to-make-your-bed-every-day-350511
https://www.childproofparenting.com/blog/summer-mindfulness
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=BAswj8evFZk

NUEVO: Grupos de Crianza Compartida
RFC Grupos ACtualeS Ingles: Jueves @ 5pm / Espaiiol: Sabado @ 9am

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

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

curriculum) [online] Sitio Web del Localizador de Bancos de Alimentos - AQUI
e Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week

curriculum) [online] Veterano Americano Inc.
e Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week 351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012

Tel: 909-534-5953
(Horas: Lunes-Viernes 9AM a 3PM)

curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 week

curriculum) [online] Ministerio de Skid Row de Puertas Abiertas
e (lase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18 419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
semanas) [virtuales] Tel 661-208-2143
e Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por (Horas: Domingo 4-6PMy Viernes 7-9PM)
18 semanas) [virtuales]
Noticias de COVID-19 del Condado de LA
Domestic violence/Grupo de apoyo y educacién para ENLACE AQUI
sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales]
e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) - Acceso gratuito a HEADSPACE del Condado de LA
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online] Headspace es una Aplicacion de Meditacién y Atencién Plena

e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) - ENLACE AQUI
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online]

e (Clase 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) - L ln e aS D lre Ct aS
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales] D

e Psychoeducation & support group for intimate partner violence National Suicide Prevention Lifeline
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] 1-800-273-TALK (8255) 0

e Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia
domestica ($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas)

Chat en Linea en Vivo

[virtuales] Linea Adolescente - En Linea
Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales] Adolescentes hablando con adolescentes
e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - TUESDAY @ 6-7 pm Llame: 310-855-HOPE (4673)
(15 week curriculum) [online] ) o
e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm Linea de Crisis para Veteranos
(15 week curriculum) [online] Llame: 1-800-273-8255 y Presione 1
e Manejo de laira para adultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm Texto 838255 o Chat en linea
(Clase por 15 semanas) [virtuales]
Health & wellness/Alud & bienestar [online/virtuales] Centro LGBT de Los Angeles
e Stress management - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 6-7 pm [online] {iﬁ\‘\ ws  Center South
e Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online] 3 ¢ B Llame: 323-860-3799

e Grief group in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am

Children & adolescents/Ninos & adolescentes [online/virtuales] @partmento de Servicios para Ninos Y.
* Adolescent anger management- ages 13-17 FREE - Familigs\unea Directa de Proteccion Infantil

WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] = . _ _
e Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - Wednesday @ 4pmdenline Llame: 800-540-4000

13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 890250 / (310)970-1921 7/ FAX (310)970-1330
W] J N1l



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://lalgbtcenter.org/
https://dcfs.lacounty.gov/

