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iEl verano estd oficialmente aqui! Espero que todos encuentren
espacio en su horario para disfrutar del sol, del aire libre, y de la
belleza y los poderes curativos de la naturaleza. La vida se vuelve
tan ocupada que si no hacemos el esfuerzo nos perderemos
todas las oportunidades maravillosas que ofrece la temporada
para la aventura, la conexion, la exploracion y los momentos
simples de diversién y alegria.

Si usted es un padre que trabaja como yo, sé que es mds facil
decirlo que hacerlo, ya que puede ser necesario planificar y
convencer, pero los beneficios definitivamente superan todo eso.
Asi que te animo a que lo hagas realidad.

¢Por qué? Bueno, mientras vemos que nuestro mundo lucha
contra la injusticia, el dolor, la ira y la tristeza, necesitamos volver
a llenar nuestra copa de bienestar con descanso, belleza y
alegria, para poder dar el 100% para mejorarlo y tener algo por lo
que luchar. Ya sea nuestro mundo inmediato o los problemas
globales que nos superan con estrés y dificultades emocionales,
es necesario un equilibrio para afrontar la situacién y prosperar.

Piense en todas las ocasiones en las que ha estado luchando
y se ha sentido abrumado, y compdrelas con las ocasiones en
las que se sinti6 estable y contento. ¢Puede recordar qué hacia
diferente cuando estaba estable/contento? Apuesto a que de
alguna manera se estaba tomando tiempo para si mismo y sus
necesidades.

¢Estd haciendo eso cuando estd abrumado? Si la respuesta es
no, incorporar algunos de ellos le ayudard a lograr equilibrio y
bienestar y le daré la fuerza para afrontar mejor las dificultades
de la vida. Le animo a que se de permiso para tomarse un
descanso y encontrar el equilibrio.
iTa vales el esfuerzo y el mundo te necesita!

Marifyn Mejia-Pesia, LLSW
Bienvenidos a Bordo,

{Yvette, Paut, Vivian y Gabrielle!
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Fomente su bienestar:
consejos esenciales para el
cuidado personal

En nuestras vidas que no paran y son tan ocupadas,
cuidarnos es clave para sentirnos lo mejor posible. Aqui
hay cinco formas sencillas de priorizar su bienestar:

Salud Fisica: Manténgase activo, coma bien y descanse
lo suficiente. El ejercicio levanta el dnimo, la buena
nutricién le da energia y un suefio de calidad refresca el
cuerpo y la mente.

Equilibrio emocional: practique la atencién plena, escriba
un diario de sus pensamientos y no dude en buscar
apoyo cuando sea necesario. Establecer limites y decir no
son formas saludables de controlar el estrés.

Conexiones sociales: pase tiempo con sus seres queridos
y Unase a grupos que le brinden alegria. Conectarse con
otros fortalece su sentido de comunidad y levanta el
animo.

Realizacion espiritual: ya sea a través de la meditacion,
la oracion o disfrutando de la naturaleza, encuentra
momentos que nutran tu alma y te traigan paz.

Estimulacion intelectual: ocupe su mente con
pasatiempos, libros o aprendiendo algo nuevo. Estimular
su intelecto mejora su bienestar general.

El cuidado personal no es egoistq, es esencial. Encuentre
lo que funcione mejor para usted y dedique tiempo a ello
con regularidad. jTu bienestar es indispensable!

iNuestro equipo esta floreciendo con nuevos Terapeutas increibles!
Yvette Letelier, ASW y Gabrielle Sheets, ASW (inuestra ex pasante de
MSW!) ahora son parte de nuestro fabuloso equipo de terapeutas.
Vivian Phan, LMFT, se une al equipo de formadores/educadores y
también es Terapeuta. Paul Gutiérrez es nuestro nuevo pasante de
Maestria en Trabajo Social (MSW-Intern) de VCU y estaré con nosotros
hasta fin de ano. Estamos agradecidos por el maravilloso trabajo que
realizan en RSW y esperamos que continGen empoderando a las
personas de hoy para un mafnana mejor.

(Imagen de izquierda a derecha: Marilyn, Yvette, Paul, Vivian, Gabrielle)




JULIO ES EL MES SALU NOS MUDAMOS!

DE ‘dd,?'n:h;:“‘;ﬁcn'EE:;TTE:%:%LMmd.,‘f;;é‘s;é Mientras continuamos liderando con corazon
4 e A T SR, y creciendo con propdsito, estamos muy
C O N CI E N TI ZACI O N emocionados de anunciar que nos hemos
SOBRE LA SALUD mudado. Nos hemos graduado de nuestra
oficina compartida en Cerritos a nuestra
M E N TA |_ D E LAS propia oficina privada en el edificio HQ en
1 . Cypress en 10601 Walker St., Suite 170,
M I N O R l AS Cypress CA 90630. jNuestras sillas nuevas
¢CC')mO apoya Ud la : - estan listas para usted!
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igualdad en la salud = :
mental? e
* Pensar en lastimarte a i msmp 0 2 otros

a salud mental es esencial para nuestro bienestar: afecta la forma en que
sentimos, pensamos e interactuamos con los demds. Sin embargo, barreras
como el costo, la confusidn y brechas en los seguros, el idioma, el estigma, la
vergUenza, el estatus legal y migratorio, el racismo, la desconfianza en los
sistemas de atencidn médicq, las creencias culturales, la educacién y la
concientizacion, y la falta de acceso a proveedores de servicios culturalmente
sensibles a menudo impiden que muchos miembros de comunidades
minoritarias obtengan el apoyo que necesitan. Es vital que todos aprendamos
sobre la salud mental y estrategias saludables para afrontar las barreras, y que
trabajemos para reducir el estignma mediante un lenguaje inclusivo y La inscripcion esta abierta para los
comprensivo. Todos desempefiamos un papel crucial en la defensa y el apoyo de siguientes grupos:
las necesidades de salud mental de las comunidades minoritarias. Unase a
nosotros y comprometase a llevar a cabo las medidas mencionadas GRUPO DE HOMBRES SOBBEVN'ENTES DE
siguientemente para crear conciencia a favor de la igualdad en la salud mental: VIOLENCIA DOMESTICA
» Proveedores de servicios: brindar atencién con humildad cultural, educacion (en Ingles)
y concientizacién sobre la salud mental, abogar por cambios de politicas, Cuando: Martes a las 6:00 p. m. (10 semanas)
mejorar el acceso siendo flexibles en los horarios comerciales ofrecidos, Donde: thualmente
aceptar una variedad de seguros y opciones de pago y ayudar a las personas Costo: Gratis : -
(llame al 562-384-9299 para inscribirse)
a navegar por sistemas complejos.
Organizaciones de salud puablica: incluir diversas perspectivas y abordar los VIERNES de LLENAR TU COPA:
factores sociales que afectan a las comunidades minoritarias. Mejorar el CiRCULO DE MUJERES
alcance comunitario y la educacién para reducir el estigma y aumentar la (Ingles y Espaiol)
conciencia sobre los recursos de salud mental. Ampliar el acceso a servicios e [P segundo y cuarto Vlernes del mes a las
intérpretes multilingUes. 6:00 p. m.
Proveedores de atencién médica: ofrecer servicios culturalmente receptivos y - Eale]ale[=HER0IION R EIVCIS MRS T 1R /o) Cypress CA
asegura que sus equipos reflejen a las comunidades que presta servicios. 90630
Fomentaran la confianza interactuando con lideres y organizaciones Costo: Pague lo que pueda
comunitarias y abordando la discriminacion pasada y presente dentro del (inscribase en resiliencesocialwork.com)
sistema de atencién médica. Ademds, aumentar la competencia cultural y la
capacitacién en diversidad para los proveedores de salud mental.
Creemos un entorno de apoyo donde todos se sientan capacitados para priorizar
su bienestar mental y tengan un acceso justo a los recursos y la atencién de salud
mental. jjiGracias de antemano por sus esfuerzos!!!

GRUPO DE RESILIENCIA EMOCIONAL
(Espaiiol)
Cuando: Tercer Jueves del mes a las 6:00 PM
Donde: Virtual
Costo: Gratis
(Apuntese en resiliencesocialwork.com
o llame al 562-384-9299)
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