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- Pose del mes

- Ejercicio del mes

- 11 preguntas
MES Nacional de Concientizacién sobre o
| la Prevencién del Suicidio* I Habito Saludable
NATIONAL - Tweet Del Mes
SUICIDE
PREVENTION
MONTH e

Acerca de la postura
¢Qué es la postura del cadaver?

) e \ ‘ - -TED Talk Del Mes

-Persona Del mes

Postura del cadaver ' 1
PaSO d PaSO - Para Mirar

¢ la postura del cadaver es una Acuéstese boca arriba, con los brazos a

postura de descanso y, a :c?rsaggosuye:?esnpcaegtrjaarser:laﬂ?\ aérr:igtzjalbl-gé - RFC Biblioteca
menudo,'se realiza como 45 grados.
postura final. . - Nota

¢{Cémo funciona la postura del * Cierra los ojos y ralentiza la respiracion.

cadaver? Observa como tu cuerpo comienza a

) ) hundirse en el suelo.
¢ Al recostarte boca arriba, tu o

cuerpo comenzara a relajarse. e Escanee su cuerpo desde la punta de

los dedos de los pies hasta la coronilla, Crupos actuales

vea si nota alguna tension e intente

éCuales son algunos de los dejarla ir. -Grupo destaca

beneficios de la Pose? .
. Libera todo control sobre tus

* Puede controlar el estrés relajando pensamientos, tu respiracion y tu
cuerpo. Deje que su cuerpo se adentre

el sistema nervioso. ,
cada vez mas en un estado de F[Tilono il nallin
* Bajar o regular la presion arterial relajacion total. LB S (LS )

* Puede ayudar a aliviar la tensién ’ )
muscular. e Permanezca en esta postura durante 5

a 15 minutos.

-Recursos

Articulo - AQUI
Video Tutorial ~AQUI


https://www.dhs.gov/employee-resources/news/2023/09/06/september-suicide-prevention-and-awareness-month
https://988lifeline.org/promote-national-suicide-prevention-month/
https://www.dhs.gov/employee-resources/news/2023/09/06/september-suicide-prevention-and-awareness-month
https://www.cdc.gov/vaccines/events/niam/index.html
https://www.youtube.com/watch?v=spPhZy-MpvM
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/corpse-pose-2/
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U
https://www.youtube.com/watch?v=1VYlOKUdylM
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U

Ejercicio de atencio

plena del mes

La escucha
atenta es otro
ejercicio de
atencion plena en
el que te
concentras en
algo que puedes
escuchar en tu
entorno. Puede ser
algo obvio y
ruidoso o algo de
Jondo.

1) Identificaran un sonido.
(zumbido de aire
acondicionado, trafico lejano,
television de vecinos, cualquier
cosa en realidad)

2) Cierra los ojos si te resulta
comodo. Si no, busque un lugar
en su espacio para mirar
suavemente.

3) Empiece a centrarse en el
sonido. Tome nota de su tono
(¢es suave? ;Zumbido? ;Duro?),
ritmo (tal vez sea constante o
irregular) y volumen.

4) Quédate con el sonido lo
mejor que puedas. Si tu mente
se distrae, esta bien;
simplemente reconécelo y
regresa al sonido.

3) Detendras el ejercicio
cuando sientas que lo has
explorado todo. sobre el sonido.

=11preguntas

1. ¢Cudles son las mejores

vacaciones que has tomado y por

qué?

"Las mejores vacaciones que he tomado, tan
recientemente como cuando fui a la Ciudad de
México por primera vez. Habia mucha historia para
asimilar y aprender. Definitivamente es un lugar que

quiero visitar nuevamente". |
2. ¢Eres madrugador o noctambulo?

“He aprendido a ser madrugador”.

. ¢Cudl es tu actividad de cuidado

personal favorita? )
""Mi actividad de cuidado personal favorita es leer

algo que no esté relacionado con el trabajo”.
4. ;Cudl era tu edad favorita cuando eras nifio y por qué?

“Mi edad favorita mientras crecia era tener 8 afios.
Me encantaba jugar Barbies con mi hermana.

I

5. ¢Cual es tu fiesta favorita?

“E| Dia de Accién de Gracias es mi fiesta

favorita porque nacf ese dia. Me encanta
reunirme con mi familia y comer toda la

deliciosa comida”.

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

"El mejor consejo fue: jLo que es para ti, no te
lo puedo perder!"

Para MIRAR

Shark Fest de National Geographic,
contenido de tiburones 24 /7

Mirar AQUI

iPor qué 117 jPorque 10 no fueron suficientes!

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

“Lo mejor es trabajar con nifios”.

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

“Mi coche no tiene nombre. Si asi fuera, serfa un coche
espacial porque yo conduzco un Prius”.

9. ¢Cual era tu comida menos favorita
cuando eras nifo? (Aun lo odias o lo
amas ahora?

"Sopa de lentejas; y ahora me encanta. Es comida
reconfortante”.

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

“Barbie: Se la recomendarfa a cualquiera que quiera
entrar en contacto con su nifia interior”.

11. ¢ Cual es tu postre favorito?

"Pastel de chocolate. ”

Seleccién de biblioteca
RFC

“Tener una conversacién con un ser querido
que esta considerando suicidarse” con Seth

Madej, AMFT

\) Having a Convers?tion With a Loved One ConsideringSui.

Watch on @BYoulube | f AN

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

»



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=306xLRnW3Cc
https://www.self.com/story/best-mindfulness-exercises
https://www.youtube.com/watch?v=juYHeVjko9w
https://www.youtube.com/watch?v=qCMbAJ8YXqA
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Ideas dignas de difundir

e Rodney Lacroix

Here's a little song | wrote about the kids going
back to school it's called "OH THANK GOD" and a

one and a two

Caracteristica del mes
Mes Nacional de la Herencia Hispana"

“Cada afio, los estadounidenses observan el Mes Nacional de la Herencia Hispana del 15 de septiembre al 15 de octubre, celebrando las historias, culturas y contribuciones de
los ciudadanos estadounidenses cuyos antepasados vinieron de Espafia, México, el Caribe y América Central y del Sur.

“La observacién comenzé en 1968 como Semana de la Herencia Hispana bajo el presidente Lyndon Johnson y fue ampliada por el presidente Ronald Reagan en 1988 para
cubrir un periodo de 30 dias que comenzé el 15 de septiembre y finalizé el 15 de octubre. Fue promulgada como ley el 17 de agosto de 1988., al aprobarse la Ley Publica 100-
402.

“El dia 15 de septiembre es significativo porque es el aniversario de la independencia de los paises latinoamericanos Costa Rica, El Salvador, Guatemala, Honduras y
Nicaragua. Ademas, México y Chile celebran sus dias de independencia el 16 y 18 de septiembre, respectivamente. Ademas, el Dia de la Raza o Dia de la Raza, que es el 12 de
octubre, se encuentra dentro de este periodo de 30 dias”. (Oficina del Censo de Estados Unidos)

"Just because no one else

can heal or do your inner

Amamos los Ninos work for you

‘ Fiesta de barrio de doesn't mean you can,
arte y musica de should, or need

&\ l) Westchester to do it alone."

Cudndo: 23 de

septiembre de 12
-7pm
: Info AQUI

MENTAL HEALTH MATCH



https://www.musiccenter.org/tickets-free-events/tmc-arts/l-a-county-holiday-celebration/
https://mommypoppins.com/los-angeles-kids/event/events/westchester-arts-music-block-party
https://kidshealth.org/en/parents/back-school.html#:~:text=Set%20Up%20Routines,to%20learn%20in%20the%20morning.
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=5SpaXqAQ4Wo
https://health.clevelandclinic.org/is-eating-before-bed-bad-for-you/
https://health.clevelandclinic.org/is-eating-before-bed-bad-for-you/

LLamar a Citlali (310) 970-1921 ext. 101 para inscribirse.

Parenting/Crianza - [online/virtuales]

Perenting class ($15/class) - MONDAY @ 6-7 pm (18 week sitioweb de localizacion.de bancos
curriculum) [online] de alimentos- AQUI
Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week
currculum) oniine] o) deteranoamericanolne,
Perenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week Tl 900-534.5053
curriculum) [online] (Hrs: Mon-Fri 9AM to 3PM)

= Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 week Ministerio de puertas abiertas en
curriculum) [online] Skid Row

e (lase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18 419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014

Tel 661-208-2143
(Hrs: Sun 4-6PM & Fri 7-9PM)

semanas) [virtuales]
= Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por
18 semanas) [virtuales] NOTICIAS COVID-19 del condado de Los

Angeles
Enlace AQUI

Domestic violence/Grupo de apoyo y educacion para Acceso gratuito a HEADSPACE del condado de
sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales] Angele

= 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] s .
(#ase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - Llneas dlreCtaS

MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 o 52 semanas [virtuales] Linea Nacional de Suicidio y Crisis

($ase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - 988-Llama, envia mensajes de texto o
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales] !

= Psychoeducation & support group for intimate partner violence chatea _
($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) Linea para adolescentes:
[virtuales] Teens talking to teens
: Llamar: 310-855-HOPE
Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales] (4673) o
Anger management class - ages 18+ ($18/class) - TUESDAY @ 6-7 pm Linea de crisis para veteranos
(15 week curriculum) [online] Llamar1-800-273-8255 and
Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm Press 1 Text 838255 or Chat
(15 week curriculum) [online] online
Manejo de la ira para gdultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ /-8 Centro LGBT de Los Angeles
(Clase por 15 semanas) [virtuales] > {if’g‘z o et ol
Health & wellness/Alud & bienestar [online/virtuales] @ T % Llamar: 323-860-3733
e Stress management - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 6-7 el

irecta de proteccion infantil del

Couples/Parejas [online/virtuales] tamento de Servicios para Nifios y Familias

o Co-Parenting Group (English) - 18+ - FREE - Thursday @ 5-6pm .
o Co-Parenting Group (Spanish) - 18+ - FREE - Saturdays @ 9-10am Llamar : 800-540-4000
o Couples Group (English) - 18+ - FREE - Tuesday @ 6-7pm

13634 CORDARY AVENUE f HAWTHOQRMNE, CA 90250 / (310)970-1921 f FAX (310)970-1330


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://www.veteranscrisisline.net/
https://lalgbtcenter.org/about-the-center/contact-us
https://dcfs.lacounty.gov/
tel:13108554673
https://www.veteranscrisisline.net/
tel:13108554673
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://teenlineonline.org/talk-now/

