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Te presentamos nuestro nuevo quincenario
REDactores, donde te mostraremos el gran
trabajo que realizamos, el cual es posible
gracias a ti. Semana a semana trasladamos
tus donaciones a cientos de nifios y familias
enteras, convirtiéndose asi, en una senal de
esperanza.

Agradecemos el apoyo que nos estas brindando
en estos momentos de Emergencia Sanitaria y

poder permitimos ayudar a personas con escasos
recursos.
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La campana Calmando Corazones busca llevar alegria a mas de 5000 ninos a nivel
nacional brindandoles shows infantiles, regalos y mucha alegria y diversion,
mediante donaciones de nuestros artesanos de paz, que nos permite ayudar a
comunidades cada vez mas lejanas.

Hemos llevado alegria y la Auln nos queda mucho camino

esperanza a muchos nifios, por recorrer ,este es un afo

acompafados de nuestros Hemos podido lograr llevar alegriaa § nyevo lleno de posibilidades,
artesanos de paz que nos han las comunidades de El agustino, en el cual la fundacion calma
apoyado en el transcurso de Cajamarquilla, Nueva Jerusalén, seguira apoyandoy
todas estas intervenciones ,a AA.HH. Villa Leticia, AA.HH.Sefior brindando ayuda a quienes
nuestras empresas aliadas y a de Muruhuay, AA.HH. Nuevo, mas lo necesiten.

nuestros embajadores de AA.HH. Huber LANSIER , AA.HH. Porun 2021 lleno de pazy
calma. Hijos de Jerusalén centro poblado de amor.

Zapallal en Puente Piedra, Corongo
Ancash y muchas otras mas
intervenciones.




Debido a la coyuntura actual que atraviesa
el pais, se ha incrementado el pedido de
apoyo humanitaria por parte de poblaciones
menos favorecida a nivel nacional. La
Fundacion Calma con sus programas vy
proyectos dirigidos para el soporte
humanitario y psicolégico hacia la poblacién,
se sumo6 al soporte asistencial de miles de
familias en extrema pobreza.

Es por ello que como todos los anos
iniciamos la cruzada Calmando Corazones,
para llevar alegria a miles de ninos de bajos
recursos. Se coordinaron las intervenciones
a nivel nacional y fue todo un éxito ya que,
diciembre es una época llena de alegria,
entusiasmo, esperanza, quisimos llevar esa
emocion a los nifos a nivel nacional.

Asimismo, realizamos eventos dirigiéndonos a
diferentes distritos de Lima, como AA.HH. Villa
Leticia, AA.HH. San Juan de Lurigancho, AA.HH.
Nueva Jerusalén, AA.HH. Senor de Muruhuay,
AA.HH. Huber Lanssier, AA.HH. Hijos de
Jerusalén, AA.HH. Villa Maria del Triunfo,
AA.HH. Nuevo Amanecer, El Agustino, entre
otras. Donde pudimos acercarnos respetando
los protocolos de seguridad, siendo nuestra
embajadora Vanessa Terkes, agradecerle ya que
con su apoyo hizo pasar bonitos momentos a los
nifos brindandoles un grato recuerdo para estas
lindas fiestas.

Queremos agradecer a nuestros colaboradores,
ya que su participacion fue determinante para
obtener el resultado deseado, nos colma de
alegria y entusiasmo saber que trabajando
juntos podemos lograr grandes acciones y de
esa manera se puede crear una buena sociedad,
llena de artesanos de paz.
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MARIA TORRES

"SUENO CON ALGUN DIiA PODER BRINDAR TERAPIAS
PSICOLOGICAS Y AYUDA A LAS PERSONAS MAS NECESITADAS
DEL PAIS".

Licenciada en psicologia. Formada
en la Universidad Nacional
Santiago Antunez de Mayolo.
Cuenta con un diplomado de
especializaciéon en Salud Familiar y
Comunitaria.
Desempeno como psicéloga
interna, promotora educativa

comunal y psicéloga serumista. ‘ ' \w
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SHAROL YIGROVEN

"SIEMPRE E SENTIDO LA NECESIDAD DE APOYAR A LAS
PERSONAS, BUSCO DAR ESTE EJEMPLO EN LA JUVENTUD".

Licenciada en psicologia y docente
pedagdgica de la Universidad César
Vallejo con estudios en
psicopedagogia. Experiencia en
terapias de aprendizaje, cognicion y
desarrollo educativo. Docente en
cursos de PADI.




MARLEN PEROZO

"PODER ESTUDIARY ESPECIALIZARME EN DIFERENTES PAISES
ME HA PERMITIDO LOGRAR UNA VISION MAS AMPLIA DE LA
MENTE".

Profesional polifacética con un
amplio repertorio de estudios
superiores culminados, donde cabe
resaltar su formacion en Psicologia.
Entre sus distintas especializaciones
se encuentra la Educaciéon vy la
investigaciéon Criminal y Forense,
carreras que demuestran su apetito
intelectual.

KASEN LEE
"LA MEDITACION ES UNA FORMA EN LA QUE PODEMOS

CONECTARNOS CON NUESTRAS EMOCIONES MAS PROFUNDAS
DE UNA MANERA COMPASIVA".

Licenciado en Psicologia Clinica de
la Universidad Peruana de Ciencias
Aplicadas. Con formacién en el
Instituto Iberoamericano de
estudios para la paz. Cuenta con
experiencia interna de psicologia en
la ONG CERCIL y de ser practicante
en el Hospital Almenara.




P COMO LIDIAR
CON EL ESTRES?



CONSEJOS PARA it

PREVENIR EL ESTRES

PRACTICA DEPORTE 0
ACTIVIDAD FISICA

El deporte es un canalizador de energias que
nos ayuda a reducir considerablemente el
nivel de estrés en el cuerpo. No importa si
estas fuera de forma o no eres un deportista
profesional, ejercitarte siempre traera
beneficios para la salud.

MEDITACION

La meditacién no solamente relaja los musculos
y los huesos, sino también libera la mente.
Ademas, de acuerdo a un informe publicado en
la BBC, las personas que realizan sesiones de
meditacion y respiraciéon en las mananas
tienden a aliviar los sintomas de depresion,
estrés y ansiedad.
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REIR

La risa es uno de los mejores tratamientos
antiestrés que existen. Estudios cientificos
han comprobado que reir libera sustancias
como endorfinas y demas sedantes
naturales alrededor del cerebro, los cuales
sirven como relajantes para poder aliviar las
tensiones y el estrés mental.
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DUERME LO SUFICIENTE

El estrés puede generar la falta de conciliacion
de suenoy, a la larga, insomnio.Dormir es
imprescindible para preservar el buen humor y
las energias necesarias para empezar el dia.

ESCRIBE UN DIARIO
PERSONAL

Escribir tus vivencias, pensamientos,
estados de danimo y sentimientos es
mucho mas beneficioso de lo que
crees.Desfogarse en unas cuantas
lineas es un catarsis que nos ayuda a
analizar nuestros pensamientos y a
liberar las vibras negativas. T
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~ {NUESTROS PROYECTOS!
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Apoyamos a mas de 700 personas
con ayuda psicolégica gratuita, gracias
a nuestros 47 psicologos que estan

Actualmente contamos con mas
de 40 moderadores de paz, los
cuales se encargan de difundir

dispuestos a contribuir con el
bienestar de la sociedad.

nuestros mensajes y asi llegar a
mas personas que nos necesitan.

Seguimos aliados con Mamas
Millennials, plataforma virtual
que brinda cursos personalizados
para el beneficio de las madres de
familia en el ambito educacional.

Bajo nuestra alianza con la plataforma
Psyalive, podemos brindar ayuda sobre
la nueva metodologia de consultoria
psicologica.



https://fundacioncalma.org/contigo
https://fundacioncalma.org/intervenciones
https://www.mamasmillennial.com/
https://www.psyalive.com/

Tu apoyo es valioso para nosotros, para llegar a
cada una de estas personas que mas lo necesitan.
No solo en lo material, si no también en lo
emocional y espiritual.

;DONANDO ALEGRAMOS CORAZONES!
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Para nosotros no hay donacion
pequena, todos son gestos de
solidaridad con los cuales haremos un
gran cambio en el mundo ;Sé parte
del cambio!

1QUIERD AYUDAR!
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https://fundacioncalma.org/%C2%BFc%C3%B3mo-ayudo%3F
https://www.visanetlink.pe/pagoseguro/FUNDACIONCALMA/456824/Esp




