Mes de Concientizacién sobre la Violencia Doméstica* taracteristica del mes
- Ejercicio del Mes

e - 11 Preguntas

October is - Habito Saludable
Domestic - Tweet del Mes
Violence - Charla TED del mes
Awareness
Month Al

;Qué es la Postura en Cuclillas? - Uno Para Mirar

e Esta pose nos mantiene en s Paso a Paso - Biblioteca RFC

movimiento de por vida.

.Coémo funciona la Postura en e Ponte en cuclillas con los pies lo mas -NOTA
é

. 87 A - juntos posible, mantén los talones en
Cuclillas? Z—\ . = el suelo si puedes, de lo contrario
Esta postura estira los tobillos, las apoya los talones con una colchoneta.
ingles y la espalda. RN Separa los muslos ligeramente mas

.Cuales son aleunos de los anchos que el torso. Exhalando,
¢ g inclina el torso hacia adelante y

beneficios de la Postura en Cuclillas? . > colécalo entre los muslos.
Ayuda a la digestion e § Presione los codos contra las rodillas

Fortalece el metabolismo internas, juntando las palmas de las
: manos en el corazon.
Abre caderasy el in o .
y e Tome 5-10 respiraciones. Grupos Actuales

- Destacado del gr
- Recursos

- Lineas de Ayuda

Articulo AQQ

Video Tutorial - AQUI


https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://ncadv.org/2022DVAM
https://ncadv.org/2022DVAM
https://www.youtube.com/watch?v=iJD5dChhIKE
https://www.youtube.com/watch?v=CuimBMUP5fc
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/downward-facing-dog/
https://www.yogajournal.com/poses/garland-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=_T2tugDKfus
https://www.youtube.com/watch?v=UYyzhhnb-B0
https://www.youtube.com/watch?v=_T2tugDKfus

At

. T e Preguntﬁs

iPor qué 117 jPorque 10 no fue suficiente!

1.
:Qué fue lo mas dificil para ti 7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar en

durante la pandemia, qué fue lo RFC?
mejor? "Lo mejor que me gusta de trabajar en RFC es el trabajo en
equipo”.

"La parte mas dificil para mi durante la pandemia
fue que me quedé sin trabajo y la mejor parte fue 8. ¢ Tu coche actual tiene nombre? Si es asi,
gue me estaba relajando en casa". iqué es?

2. ¢E d d tambulo? . .
GRS LT Gl gl L "Si, el nombre de mi auto actual es Toyota Camry".

"Si, soy un madrugador".

3. ¢Cudl es tu actividad de cuidado personal favorita? . .
¢ B 9. ¢Cual era la comida que menos le gustaba

"Mi actividad favorita de cuidado personal es hacer de nifio? ¢ Todavia lo odias o lo amas ahora?
ejercicio".
"Mi comida menos favorita cuando era nifio eran los

4. ¢Cual es tu emoji mas usado? frijoles y ahora me encanta".
Mi emoji mas utilizado es el pulgar hacia arriba".

10. ;. Cual fue la ultima gran pelicula que

. . q viste? ¢Por qué lo recomendarias?

5. ¢Cual es tu fiesta favorita? < q
"Mi tradicién o fiesta favorita es intercambiar
regalos". "Mi Ultima gran pelicula que vi fue "Just mercy"

y la recomendé porque es bueno ser
misericordioso con las personas, incluso

6. ¢Cual es el mejor consejo que te han cuando te ofenden.

11. ¢Cual es tu postre favorito?

"Mi postre favorito es el helado".
"El mejor consejo que me han dado es que
hagas lo mejor que puedas".

Seleccidon de Biblioteca RFC

"Estiramientos con Rebecca Hotzel, LMFT"

M retches with Rebgeea

MORE VIDEOS

*;Quieres ver este increible video
E. . g Dirigete al sitio web de Richstone y
o "Halloween Is Grinch Night" encuentra "Obtener ayuda" y haga clic en
Ver Gratis: AQUI la ficha "Recursos".



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=ygSEkwRCQPM
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs
https://www.youtube.com/watch?v=UZXZ3jWwE1w
https://www.youtube.com/watch?v=UZXZ3jWwE1w
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs
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Los estudios han encontrado
que la lectura, en particular
la lectura de libros, puede
tener un impacto positivo en

su vida.
libros  beneficia

Se dice que leer
tanto su

salud fisica como mental.
Algunos beneficios incluyen:

Fortalece tu cerebro
Aumenta tu capacidad
de empatizar
Desarrolla tu
vocabulario

Los hleps previenen el
deterioro cognitivo
relacionado con la
edad

Reduce el estrés

Te prepara para una
buena noche de suefio.
Ayuda a aliviar los
sintomas depresivos

Articulo Healthline - AQUI

n

Verlo - AQUI
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Ideas Dignas de Difundir

"Tweety" Leer

&  Sam Grittner
W A @SamGrittner
i ]

- Halloween is coming up and | still
2 have no idea what I'm going to be
- for the rest of my life.
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Grupo IPV de Richstone Family Center
Por Christine Gutierrez, AMFT

La violencia de pareja intima (IPV) es un grupo de apoyo y un espacio seguro para las personas
gue han experimentado o estan experimentando actualmente la violencia doméstica. Este grupo
se enfoca en proporcionar psicoeducacion para sobrevivientes que repasan temas como: tipos de

abuso, ciclo de violencia, manejo del estrés y conflictos, sefiales de advertencia de DV, estilos de
comunicacion y muchos otros. IPV para sobrevivientes se ofrece dos veces por semana, una clase

en inglés y otra en espafiol. El costo es de $ 5 por sesion grupal y se otorga un certificado de
finalizacion después de asistir a 15 sesiones grupales.

| 111 : A
Embrace the #e_usqns;-.- ;

4 “and:gycles of y’pp__r |_ife__

sFhere is magic in.>

Cuando: Octubre 28 de 6-8p

Info AQUI



https://redondopier.com/halloween-on-the-boardwalk/
https://www.healthline.com/health/benefits-of-reading-books#what-to-read
https://www.healthline.com/health/benefits-of-reading-books#what-to-read
https://hms.harvard.edu/news-events/publications-archive/brain/dancing-brain
https://www.youtube.com/watch?v=mbCJqdrzwcE
https://www.youtube.com/watch?v=mbCJqdrzwcE
https://www.youtube.com/watch?v=mbCJqdrzwcE
https://www.psychologytoday.com/us/blog/click-here-happiness/202104/7-ways-answer-what-do-i-want-do-my-life
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=g-VIRvqsA9w

RFC G A 1 NUEVO: Grupo de conversacion para adolescentes
= rupOS Ctua €S (Edades 14-17) Gratis Sin Costo- cada viernes @ 4pm a

Porfavor llamar a Citlali al (310) 970-1921 ext. 101 para inscribirse. ~ Partir del 14 de Octubre - Llame para Registrarse

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) - Accesso grautito a HEADSPACE del condado de LA Headspace
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online] es una aplicacion de Meditacion y Atencion 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 ]_Il 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 Linea de Vida Nacional para la Prevencion del
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] Suicidio

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

988- Llamar, enviar mensajes de texto o chatear

[virtuales] Linea Adolescente - En Linea
Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales] Adolescentes hablando con adolesentes
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] \_ ¢ B lame: 323-860-3799

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

Children & adolescents/Ninos & adolescentes [online/virtuales] @partamento 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://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

