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Conocimiento Propio o

¢Qué es lo que me
da energia?

¢Qué es lo que me
quita energia?
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http://farcry77.deviantart.com/art/Silhouette-theater-2-Victory-150855101
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

How Do We Fuel Qurselves? i COmMo nos
energizamos?
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Casa de Esperanza © 2018



dQué sucede cuando no nos
cuidamos?
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El posible resultado




Nuestros Habitos/Nuestros Indicadores

ETFLIX
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http://dropitandeat.blogspot.com/2010/06/dont-eat-after-8-pm-or-was-it-7.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Lo que clasificamos
como fracaso de
nuestro
autocuidado puede
ser una
oportunidad de
concientizacion

Caerse mil veces y
levantarse de nuevo.
En eso consiste la
vida.



“El autocuidado es como
recuperamos nuestro
poder/fuerza”
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Lo que puedo
controlar...
Lo que no

puedo
controlar....
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This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-NC-ND


http://www.qwoc.org/2012/06/amplify-black-girl-dangerous-offering-writing-workshops-to-queer-and-trans-poc/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Dormir
Alimentacion

Movimiento

Agua

Coneccion




“Como vivimos nuestros dias
vivimos nuestras vidas”

Annie Dillard
Escritora



Mi

Tiempo

ES
Importante




“Reflexiono, Y me doy
cuenta que....”



“Mis estrategias diarias y simples de
autocuidado son.......... ?
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Dr. Seuss djjo ....
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"A menos que alguien como tu
se preocupa muchisimo,
nada va a mejorar.

Nada se va a mejorar.”




Estamos aqui para mejorar nuestro
mundo. Mejorar nuestro bienestar

para poder también ayudar el
bienestar

de nuestros clientes.




Un trauma colectivo es un efecto psicologico traumatico
compartido por un grupo de personas de cualquier
tamano, hasta e incluyendo una sociedad entera. Los
eventos traumaticos presenciados por toda una
sociedad pueden despertar el sentimiento colectivo, lo
gue a menudo resulta en un cambio en la cultura y las
acciones masivas de esa sociedad.




Sentimientos Colectivo

O

En respuesta a nuestra pandemia actual, jcuales
son los sentimientos colectivos que estan viendo en
sus comunidades?




Ayudandonos para ayudar a otros




EFT Procedimiento de “Tapping” (Receta Basica)

#1...Inicializacion

1) Repita 3X: A pesar de que tengo este
(problema) , Yo me apruebo y
me acepto profunda y completamente.

2) Simultineamente de masaje en el
“Punto Sensible” o golpetee el
“Punto Karate”.

El Punto Sensible/
Punto Karate

0 0O

PUNTO SENSIBLE
Punto
Karate

#2...La Secuencia

Golpetee (tapping) con dos dedos +o- 5X
cada punto repitiendo una frase
recordatoria y descriptica del problema

#3...El 9 Rangos

9 Rangos

(Gamut) \

Realice las signientes acciones mientras
golpetea el punto 9 Rangos continuamente:

1) Cierre los ojos

2) Abra los ojos

3) Vire los ojos fuertemente hacia la derecha y
hacia abajo (mantenga la cabeza derecha)

4) Vire los ojos fuertemente hacia la Izquierda
y hacia abajo (mantenga la cabeza derecha)

5) Gire los ojos en circulo

6) Gire los ojos en circulo en direccion opuesta

7) Zumbe 5 segundos de alguna cancion (feliz
cumpleanos)

8) Cuente de 1 al 5

9) Zumbe 5 segundos de alguna cancion
nuevamente.

#4...Repita (#2)
La Secuencia

NOTE: En las subsiguientes rondas de Golpeteo,
Cambie la Oracion de inicializacion a: “A pesar de
que todavia tengo algo de este problema de...” Y
utilice como recordatorio durante la secuencia:

“Lo que queda de este problema.”

Punto de@/

Grafica © Coovright 2001-2008 Gwenn Bonnell. All richts reserved * 954-370-1552 + www.tanintoheaven.com * EFT fue creado vor Garv Craie www.emofree.com * Traducido vor loachim Schubert 305.531-8129




Receta Para la Resiliencia

"A people without a knawledge af their past h/story ongm and culture,
Is Ilke a tree without roots.”

-Maf(us Garvey quoting African proverb

Sigue los pasos de nuestros
antepasados:

« Movimiento / Juego

* Arte

- Musica

* Naturaleza




“Madre y Hija”, Pintura por
Vanessa Durrant




Preguntas?

O




Gracias!

O

Ha sido un honor estar con ustedes!

Mi correo electronico:

vanessa@kindredtreehealing.com

Encuentreme en las redes sociales:
FB-@Kindred Tree Healing Center

IG-@kindredhearthealer & @kindredtreehealingcenter



mailto:vanessa@kindredtreehealing.com
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The National Resource Center on
Domestic Violence
(www.nrcdv.org) provides a wide
range of free, comprehensive, and
individualized technical
assistance, training, and
specialized resource materials.
Access our publications online at

This webinar was made possible by Grant Number #90EV042802 from
the Administration on Children, Youth and Families, Family and Youth
Services Bureau, U.S. Department of Health and Human Services. Its

contents are solely the responsibility of the authors and do not
necessarily represent the official views of the U.S. Department of Health
and Human Services.
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