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Conocimiento Propio

¿Qué es lo que me 
da energía?

¿Qué es lo que me 
quita energía?
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How Do We Fuel Ourselves? ¿Cómo nos
energizamos?

Una 
Combinación



¿Qué sucede cuando no nos
cuidamos?



El posible resultado



Nuestros Hábitos/Nuestros Indicadores
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Lo que clasificamos
como fracaso de 
nuestro
autocuidado puede
ser una 
oportunidad de 
concientización



“El autocuidado es como
recuperamos nuestro

poder/fuerza”
Lalah Delia
Writer/Educator 



Lo que puedo
controlar…
Lo que no 

puedo
controlar….
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Mis 
necesidades
básicas

Dormir

Alimentación

Movimiento
Agua

Movimiento

Conección



“Como vivimos nuestros días 
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 dijo ….

"A menos que alguien como tú
se preocupa muchísimo,

nada va a mejorar.
Nada se va a mejorar.”



Estamos aquí para mejorar nuestro
mundo.  Mejorar nuestro bienestar

para poder también ayudar el 
bienestar

de nuestros clientes.



Trauma Colectivo  

Un trauma colectivo es un efecto psicológico traumático 
compartido por un grupo de personas de cualquier 

tamaño, hasta e incluyendo una sociedad entera. Los 
eventos traumáticos presenciados por toda una 

sociedad pueden despertar el sentimiento colectivo, lo 
que a menudo resulta en un cambio en la cultura y las 

acciones masivas de esa sociedad.



Sentimientos Colectivo

En respuesta a nuestra pandemia actual, ¿cuáles 
son los sentimientos colectivos que están viendo en 

sus comunidades?



Ayudandonos para ayudar a otros 



USANDO TAPPING PARA NUESTRA SALUD MENTAL DURANTE TIEMPOS DIFICILES 



Receta Para la Resiliencia

Sigue los pasos de nuestros 
antepasados:
• Movimiento / Juego
• Arte
• Música
• Naturaleza



“Madre y Hija”, Pintura por 
Vanessa Durrant

El Parentesco, Pintura por Vanessa Durrant



Preguntas?



Gracias!

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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Connect with us: 

Call:          1-800-537-2238

Email:       nrcdvTA@nrcdv.org

Follow:     @NRCDV

Like:         @NRCDV

Blog:         nationaldvam.tumblr.com

Post:         instagram.com/nrcdv/

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 

VAWnet.org .

Watch: NRCDV
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