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Pose del Mes - Grupo de Parejas

- jAmamos a los ninos!

Acerca del Pose Pose de la Esfinge "

- Biblioteca RFC
¢Qué es el Pose de la Esfinge?

* Esta postura estimula su Paso a Paso TINDIRS
sistema inmunoldgico. e Acuéstese boca abajo, con las piernas
¢Como funciona el Pose de la una al lado de la otra, y coloque los
o ! .
Esfinge: codos justo debajo de los hombros.
e Esta postura fomenta la buena Aleia los homb de| ,
postura, abre el corazény * Al€Jalos homobros de fas orejasy .
estira el pecho. manten la cabeza levantada. Presione
¢Cuéles son algunos de los activamente los antebrazos y las
beneficios de la postura de la piernas contra el suelo a medida que
esfinge?
alarga la columna vertebral.

e Estimula los 6rganos o
abdominales, estira los e Tome 5>-1@.respiraciones.

- Grupos Actuales
- Destacados del
- Recursos

- Lineas de Ayuda

hombros y la columna vertebral

~Ayuda a aliviar el estrés
Articlo’- AQUI

Video Tutorial - AQUI


https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://womenshistorymonth.gov/
https://womenshistorymonth.gov/
https://www.canva.com/design/DAFiWWSk5AU/BIDEphJx1p-m2gMomnmm4w/edit
https://www.canva.com/design/DAFiWWSk5AU/BIDEphJx1p-m2gMomnmm4w/edit
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/sphinx-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U
https://www.youtube.com/watch?v=6NrITJ2EKa4
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U

Ej'ecici
Plena del Mes

Siéntese o acuéstese en un espacio
seguro y comodo.

Siéntese de espaldas a la pared o
silla y asegurese de sentirse seguro
y apoyado por el piso o la silla
debajo de usted.

Cierra los ojos o deja que el
enfoque de tu vision se vuelva
"suave" mientras miras algo frente
a ti.

Inhala y exhala y escucha el
sonido de tu respiracion.

Inhala y haz una pausa. Exhale y
haga una pausa de nuevo.

Lleva tu atencion a tus pies y
dedos de los pies. La proxima vez
que inhale, apriete los dedos de los
pies con fuerza, mantenga el
arrugamiento mientras hace una
pausa en la parte superior de su
respiracion. Exhale, relajese,
desarrugue los dedos de los pies y
haga una pausa antes de volver a
inhalar.

Concéntrese en sus muslos y
"asiento”. La proxima vez que
inhale, Contrae los muslos y el
asiento con fuerza. Manténgalos
apretados mientras hace una
pausa en la parte superior de su
respiracion. Exhale, relajese. sus
muslos y asiento, y haga una
pausa antes de volver a inhalar.
Repita con la contraccion de los
hombros.

Repita con arrugar la cara.
Inhala y exhala y ensénale a tu
cuerpo lo que se siente al relajar
los musculos y animar a la mente
a "relajarse"” también. ***Pruebe
durante 5 minutos cada dia.

iPor qué 117 jPorque 10 no

1.

¢Qué fue lo mas dificil para ti

durante la pandemia, qué fue lo

mejor?

""Mi mayor desafio durante la pandemia fue sentir que estaba
viviendo en la zona crepuscular y la sobreestimulacién debido a los
medios, las plataformas sociales, etc.La mejor parte es que me llevéd
a aceptar una oferta con RFC como educador de padresy, por lo
tanto, me ha llevado a conectarme con profesionales maravillosos y
trabajar con familias / comunidades que se benefician enormemente
de nuestro apoyo ".

. ¢Eres madrugador o noctambulo?

"Soy un noctambulo, de principio a fin".

. ¢Cual es tu actividad de cuidado personal favorita?
"Establecer y reforzar limites para asegurar que estoy rodeado de

amor y autenticidad para que pueda seguir creciendo, tanto a
nivel profesional como humano".

4. ¢Cuadl es tu emoji mas usado?

"me recuerda a Esqueleto de Nacho Libre"

5. ¢Cual es tu fiesta favorita?

"Esto es mas una tradicién personal, pero cada

afio, el dfa después del Dia de Accién de

Gracias, en lugar de ir de compras, voy de

excursién con mi pareja y vemos el amanecer.

Me ayuda a practicar la atencién plenay la

gratitud. "

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

"Muévete con intencién y elige el valor sobre la
comodidad, siempre".

PARA MIRAR
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Memorial Day: Una Historia Olvidada
Ver Gratis: Aqui
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7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar en
RFC?

"La declaracién de la misién de RFC es tratar y prevenir el abuso y el trauma

infantil; fortalecer y educar a las familias; y prevenir la violencia en las familias, las

escuelas y las comunidades, y eso es exactamente lo que hacemos aqui. Me llena

de orgullo y alegria ser parte de una organizacién que cumple con lo que busca

lograr, y lo hace con infinita compasién y dedicacion".

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

"Maximiliano, porque suena innecesariamente caro como
mi auto".

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

"Higado. jTodavia lo odio!"

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

" NOPE, porque Jordan Peele es un genio
cinematografico. "

11. ¢ Cual es tu postre favorito?

"Donas de buttermilk con chocolate de
Randy's Donuts. "

Seleccién de Biblioteca RFC

"Relajante Muscular Progresivo"

Relaxation

* ;Quieres escuchar este increible audio?
Dirigete al sitio web de Richstone y encuentra
"Obtener ayuda" y haga clic en la pestaiia


https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=9a5vHXsUvUw
https://health.clevelandclinic.org/progressive-muscle-relaxation-pmr/
https://health.clevelandclinic.org/progressive-muscle-relaxation-pmr/
https://www.youtube.com/watch?v=D7QoBABZu8k
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Ideas Dignas de Difundir

0 i Lurkin' Mom

Me: What's the score, who's winning?

G

Therapist: Ok so that's really not how
couples counseling works.
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Grupo de Parejas
Por Lauren Matern, MFTT
Nos complace anunciar que Richstone Family Center ahora ofrece un Grupo de Parejas.
El grupo se enfoca en desarrollar habilidades de comunicacién, el proceso de reparacién
y aumentar la empatia y la conexién. Algunos detalles sobre el grupo: es un grupo
abierto, gratuito, inglés y virtual. Para inscribirse, llame al 310 970 1921 ext: 159 o 125.

But the true nature
of the human heart is
‘ as whimsical as spring
Club de la Naturaleza Familiar weather. All signals
/{" may aim toward a fall
Cuando: May 27th of rain when suddenly
9am-10:30am the skies will clear.
Info AQUI

iAmamos a los nifios!

—Maya Angelou

@weareteachers


https://www.musiccenter.org/tickets-free-events/tmc-arts/l-a-county-holiday-celebration/
https://mommypoppins.com/los-angeles-kids/event/events/family-nature-club
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-addiction-connection/202201/5-lessons-couples-therapy-can-help-any-relationship
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=UI6kObHls-4
https://www.youtube.com/watch?v=URJc2tLxYlE&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=OyK0oE5rwFY
https://www.maxwelltherapy.com/Newsletters/Full-Articles/The-benefits-of-good-posture/a~17683/article.html#:~:text=Good%20posture%20helps%20prevent%20excessive,your%20self%2D%20esteem%20and%20mood.

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

RIFFC 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: Grupo de Parejas
Sin Costo - Gratis - Los Martes, 7pm - Llame para
registrarse

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

Accesso grautito a HEADSPACE del condado de LA
Headspace es una aplicacion de Meditacion y Atencion
Plena ENLACE AQUI

| ineas Directas

Linea de Vida Nacional para la Prevencion de|

Suicidio
988- Llamar, enviar mensajes de texto o chatear
Linea Adolescente - En Linea

Adolescentes hablando con adolesentes
Llame: 310-855-HOPE (4673)

Linea de Crisis para Veteranos
Llame 1-800-273-8255 and Presione 1
Texto 838255 or Chat en line

Centro LGBT de Los Angeles
m\ L0 Center South
N ANGELES
v ¥ el lame: 323-860-3799

Departmento de Servicios para Ninos Y.

Familigs\LNma Directa de Proteccion Infantil
Llame: 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://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/

