INSTITUTO DE LIDERAZ2GO JUVEWNIL | VACUMNE A TODOS s8

COLECTIVO JUVENIL DE MADERA

INFORMACION Y
RECURSOS PARA




COMO UNA FORMA DE HOMRAR LAS
VIDAS QUE HAN SIDO AFECTADAS
POR EL COVID-19, ESTA PAGINA ES
UN RECORDATORIO PARA SEGUIR
LAS RECOMENDACIONES DE SALUD
DEL CDC. ESTA EN NUESTRO
PODER MANTENERNOS SANOS A

NOSOTROS MISMOS Y A
NUESTRA COMUNIDAD. PARA
OBTENER MAS INFORMACION

SOBRE LA PANDEMIA DE

COVID-19, ESCANEE EL
cODIGO A
CONTINUACION

SIGUE LASY W'S 3

* USA UNA MASCARILLA, ESPECIALMENTE EN PUBLICO. PUEDE LIMITAR SU EXPOSICION A GOTITAS
POTENCIALMENTE INFECCIOSAS DE OTROS, ASi COMO PROTEGER A OTROS A SU ALREDEDOR DE LAS SUYAS

CUIDA TU DISTANCIA. PRACTIQUE LA DISTANCIA FiSICA (SEPARACION DE 6 PIES) DE LOS DEMAS PARA

MANTENER LAS GOTITAS POTENCIALMENTE INFECCIOSAS DE USTED Y LAS SUYAS DE LOS DEMAS.
o LAVESE LAS MANOS. LAVESE ESOS GERMENES DE LAS MANOS CON AGUA, JABON Y 20 SEGUNDOS DE SU

TIEMPO.

o ESPERA EN LA FILA PARA SER VACUNADO. USE LOS RECURSOS A CONTINUACION PARA ENCONTRAR LOS
SITIOS DE VACUNACION DEL CONDADO DE MADERA O PARA OBTENER MAS INFORMACION SOBRE LA

PAUDEMIA.

O

ENCUENTRE SITIOS DE
PRUEBA Y VACUNACION
CERCA DE USTED

MARQUE 311 PARA HABLAR CON UNA
PERSONA EN VIVO, DISPONIBLE LOS 7
DIAS DE LA SEMANA, ENVIE UN
MENSAJE DE TEXTO CON MADERAVAX
AL 888777 O DESCARGUE LA

APLICACION "MADCO SERVICES"

—

QUOTE FROM A HERO

P: “SPOR QUE TE VACUNASTE?

RESPUESTA: “PORQUE NO ME QUIERO ENFERMAR,
OBVIAMENTE. PERO SE QUE CUANDO TE VACUNAS
CUANDO PUEDAS, REALMENTE PROTEGES A LAS
PERSONAS QUE NO PUEDEN. NO SOLO ME
PROTEGE A MI, SIVO QUE PROTEGE A AQUELLOS”
QUE WO PUEDEN O NO TIENEN LA VACUNA.: . :
-JOVEN DE MADERA AWONIMO .=~ :
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TU CUERPO ES CLAVE PARA SABER LO
QUE SIENTES O NECESITAS. BUSQUE
AYUDA CUANDO SE SIENTA MAL.

ESCUCHAA \ /
TU CUERPO

\

TCONFIA EN TI MISMO:

e UN CEREBRO
LLENO DE IDEAS
e 0J0S PARA
DETECTAR
OPORTUNIDADES
UN CORAZON
LLENO DE PASION
e UN ESTOMAGO
PARA CONFIAR EN
TU INSTINTO
PIEL GRUESA PARA
ENFRENTAR A LOS
TIEMPOS BAJOS
PIES BAILANDO
PARA CELEBRAR
LOS TRIUNFOS

* .
. " e

SINTOMAS DE COVID-19

PERDIDA DE GUSTO/OLFATO, FIEBRE O
ESCALOFRIOS, TOS, DIFICULTAD PARA ‘%’

RESPIRAR, CANSANCIO, NAUSEA, O VOMITO




JIESTION

Eol [I I] [
il [l MOE
SLO QUE ESTA PASANDO | | cQUE
EN MI MUNDO? EMOCIONES
ESTAN

SURGIENDO PARA
MIZ (CIRCULO)

(CORAZ0N)

)
@ Ty cuerpo?

(ESTOMAGO) dDé“DE LOS

SIENTES EN

SQUE ESTA PASANDO EN EL MUNDO
EXTERIOR?

.\ TAV
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SESTA ENCENDIDA MI
& &,  LUZ DE CONTROL DEL
§ D) MOTOR?
S 0= ey
Y ) /
E / F [H:i:]

SCOMO cu:DApé DE M MISMO Y
DE LOS DEMAS HOY?




FASES DE TU PODER

APRENDA SOBRE CADA FASE Y COMO PUEDES AYUDAR A
TU CUERPO A TRAVES DE ALIMENTOS Y EJERCICIO.

o ALIMENTOS; AGUACATE, BROCOLI,

——
2ANAHORIAS, ANACARDOS -
' e EJERCICIO; ENTRENAMIENTO CON . 3
\ 1. PERIODO/FASE PESAS Y ENTRENAMIENTO DE
§ MENSTRUAL: INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD g ;%

R ° ALIMENTOS; coL e HECHOS; ALTO METABOLISMO,
§ RIZADA,

ENERGETICO, EXTROVERTIDO,

P~ ARANDANOS, POSITIVO
SANDIA, UVAS,

——
 — FRIJOLES NEGROS
po—— o EJERCICIO:;
" ACTIVIDADES DE

BAJO IMPACTO o ALIMENTOS; FRESA, PIMIENTO,
* HECHOS; SISTEMA TOMATE, PEPINO, €OCO,
DE DEFENSA DEBIL, PAPAYA
{;QCP‘;IE;S:UEDE e EJERCICIOS; YOGA Y Ghr Lo
, ESTIRAMIENTO DESCUBRE
TEMPERATURA Wés Aaui

e HECHOS; PIEL EN SU MEJOR MAS AQUI!
MOMENTO, TEMPERATURA
CORPORAL ALTA, AUMENTO DEL
APETITO, MENOS ENERGIA

CORPORAL BAJA

7 e ALIMENTOS; NUECES, SEMILLAS DE GIRASOL, CILANTRO, COLIFLOR, —
/ REPOLLO, JENGIBRE, MANZAMAS, PERAS
/ e EJERCICIO; EJERCICIOS INTENSOS

o HECHOS; PUEDE TENER SENTIMIENTOS DE DEPRESION, PROBLEMAS EN
/ LA PIEL, COMIENZO DEL SINDROME PREMENSTRUAL, FATIGA, AUMENTO

DE LA TEMPERATURA CORPORAL

ALy d )\




¢OUE SIGNIFICA LGBTOIA+?

*HAY MUCHOS GENEROS L: LESBIAN

Y SEXUALIDADES QUE nO  6: GAY

r O SE Menciovan [ (RADISERDER
> EXPLICITAMENTE EN EL 1, TUT22SEX

ACRONIMO A: ASEXVAL

NOTA: HA HABIDO CIERTO DEBATE SOBRE LO QUE
SIGNIFICA LA 'A' EN LGBTQIA+. PODEMOS RECOMNOCER
QUE HA SIDO

IMPORTANTE QUE LOS ALIADOS SEAN PARTE DEL

° | MOVIMIENTO QUEER, PERO TAMBIEN TENGA EN
‘ CUENTA QUE HAY MUCHAS PERSONAS QUEER QUE SE

IDENTIFICAW COMO ASEXUALES
E&_—-—________u_ ‘

— pRBNUMBRES' Y/0 AROMATICAS QUE DEBEN SER RECONOCIDAS
—_— - . L4

— ANTE NUESTROS ALIADOS.
_— ' LOS PRONOMBRES SON HAY OTROS VARIANTES DEL ALFABETO PARA
" = SUSTANTIVOS DESCRIBIR LA COMUNIDAD QUEER. SI USTED ESTA
— INTERESADO EN APRENDER MAS, iLA RED MUNDIAL

QUE USAMOS PARA DESCRIBIR O
REFERIRSE A UNA PERSONA ESPECIFICA. :
PODEMOS DEFINIR UN PRONOMBRE COMO C e eseesens .

w . e 00000000000 o -

ENCASD DE Dupp.

ESTA A TU ALCANCE PARA EXPLORAR!

A PREGUNTAR SOBRE
RES. SIMPLEMENTE £sT4
<COMO DEBO REFERRME A
UDA convERSACIGY >

Los PRONOMBRES. 5/
PREGUNTANDO *

USTED e

UN PRONOMBRE ES UNA PALABRA QUE SE :
\ REFIERE A LA GENTE HABLAWDO (*40" 0 *T0") |« of p "Em""E
}\_ . ° E:fg(l)ﬁ’lMOS A{OPMALIZRP PREGUNTARLE 4
— ’ [ ]
—_— 0 ALGUIEN O ALGO DE LO QUE SE ESTA e ¥ vesrenan supeprolOMERES Usi pang
—— HABLAWDO (COMO “ELLA", *ESO”, “ELLOS" Y | o M M0y conocepop nr > VO TIEVES Que sep
— " . OR DE LOS ENTRESINOS pe
—— ESTO"). o+ [l 'PENTIDAD DE cépepo PAR, LA

f’ —

/ LOS PROVOMBRES DE GENERO

4- (ELIELLA/ELLOS/2E, ETC.) SE REFIEREN .
ESPECIFICAMENTE A LA PERSONA ) .

/ Y LA IDENTIDAD DE GENERO NAX YA :

.87

SUBJETIVO OBJETIVO ADJIETIVO POSESIVO PRONOMBRE POSESIVO REFLEXIVO
ELLA SONRIE ME GUSTA ELLA SU SOMBRERO ES A2UL ESO ES DE ELLA ELLA SE GUSTA A SI MISMA
EL SONRIE ME GUSTA EL SU SOMBRERO ES A2UL ESO ES DE L €L SE GUSTA A Si MISMO
ELLOS SONRIEN ME GUSTA ELLOS SU SOMBRERO ES A2UL ESO ES DE ELLOS A ELLOS LES GUSTA ELLOS MISMOS
2€ SONRIE ME GUSTA 2E SU SOMBRERO ES AZ2UL ESO ES DE 2IR 2E SE GUSTA A S MISMO
HIR SONRIE ME GUSTA HIR SU SOMBRERO ES A2UL ESO ES DE HIR HIR SE GUSTA A Si MISMO
XE SONRIE ME GUSTA XEM SU SOMBRERO ES A2UL ESO ES DE XE XE SE GUSTA A S MISMO
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| HISTORIALGBTE+ )

JAMES

S BALDWIN

PARA OBTENER MAS RECURSOS LGBTQ+,VISITA: LINKTR.EE/MADERALGBTQ

EN NUESTRA ULTIMA EDICION DE
ESTE LIBRO, REPASAMOS UN POCO
DE HISTORIA QUEER DE LA QUE NO
SE HABLA A MENUDO. Y EN ESTA
EDICION, QUERIA HABLAR SOBRE
ALGUNAS PERSONAS DE LAS QUE
QUIZAS HAYAS ESCUCHADO QUE
ERAN QUEER. MIENTRAS ESTO ES
UNA PEQUENA PUBLICIDAD,
RECOMIENDO INVESTIGAR SU
TRABAJO PARA COMPRENDER
MEJOR SU CARACTER Y LOS
VALORES QUE DEFEMDIERON.

JAMES BALDWIN (2 DE AGOSTO DE
1924 - 1 DE DICIEMBRE DE 1987)
FUE UN ESCRITOR Y NOVELISTA
AFROAMERICANO, CUYO TRABAJIO
ES RECONOCIDO DECADAS MAS
TARDE ENTRE LAS ARTES
LITERARIAS INGLESAS Y LAS
COMUNIDADES QUEER.

BALDWIN CRECIO EN HARLEM, NUEVA YORK DURANTE EL RENACIMIENTO DE
HARLEM, Y A FINES DE LE DECADA DE 19U0 SE COMVIRTIO EN UNO DE LOS
MUCHOS ARTISTAS NEGROS EXPATRIADOS QUE ABANDONARON ESTADOS UNIDOS
Y EMIGRARON A EUROPA.

LA DECISION DE BALDWIN DE DEJAR ESTADOS UNIDOS SE DEBIO
PRINCIPALMENTE A LAS “RELACIONES TENSAS CON SU PADRASTRO, PROBLEMAS
DE IDENTIDAD SEXUAL, SUICIDIO DE UN AMIGO Y RACISMO" (DESCUBRIENDO: E
INTRODUCCION A LOS ESTUDIOS LGBTQ+ 270).

ES IMPORTANTE SENALAR QUE A PRINCIPIOS DEL SIGLO XX, LOS ARTISTAS
AFROAMERICANOS EMIGRARON A PARIS DURANTE ESTE TIEMPO PARA ESCAPAR
DEL RACISMO ESTADOUNIDENSE, ASi COMO AQUELLOS QUE ERAN
HOMOSEXUALES O LESBIANAS PORQUE PARIS ACEPTABA MUCHO MAS LA
HOMOSEXUALIDAD QUE LOS ESTADOS UNIDOS (FIUDING SALIDA: E INTRODUCCION
A LOS ESTUDIOS LGBTQ+ 269).

MIENTRAS VIVIA EN FRANCIA, BALDWIN ESCRIBIO UNA DE SUS NOVELAS QUEER
MAS RECONOCIDAS, CUARTO DE GIOVANNI (1956), QUE SIGUE A UV HOMBRE
BLANCO ESTADOUNIDENSE QUE VIVE EN FRANCIA
Y LIDIA CON SU HOMOSEXUALIDAD (FINDING
OUT: AN INTRO TO LGBT STUDIES 270).
BALDWIN EXPLORO AUN MAS LA

HOMOSEXUALIDAD CON SUS NOVELAS POSTERIORES, COMO
OTRO PAIS (1962) Y DIME CUANTO TIEMPO SE

FUE EL TREN (1968). ESTAS TRES NOVELAS TIENEN ALGUNAS
FORMA DE INTERSECCIONALIDAD SUCEDIENDO

ENTRE ELLOS, LA EXAMINACION DE LA SEXUALIDAD Y LA
RAZA SE ENTRELAZAN EN SUS OBRAS (FINDING OUT: AN

INTRO TO LGBT STUDIES 270).

PARA OBTENER MAS
RECURSOS LGBTQ+,
VISITA:
LINKTR.EE/MADERALGBTQ
0 ESCANEE A
CONTINUACION:




PUEDE LA REPOSTERIA AYUDAR A REDUCIR EL ESTRES?

VINGREDIENTES PARA CUPCAKES DE VAINILLA: £ SUS CUPCAKES DE VAIDILLA
(134 TAZAS) DE HARIVA CON LEVADURA/ SIMPLE RECIPIENTES Y GALLETAS DE
(% TAZA) DE AZUCAR EN POLVO PARA CUPCAKES\  bASTEL DE CONFETI
(% TAZA) DE MANTEQUILLA O MARGARIVA g'g";’;‘:j L:gmf“'
(%4 CUCHARADITA) DE POLVO DE HORNEAR

APROXIMADAMENTE 3/4

(%2 CUCHARADITA) DE EXTRACTO DE VAINILLA
§ LLENOS. ESTA MEDIDA SE PUEDE OBTENER CON UNA CUCHARA DE

C A
3““\' (3) HUEVOS HELADO O CUCHARA DE SOPA. LOS CUPCAKES SE DEBEN HORNEAR

LUSTRUCCIONES. DE 12 A 15 MINUTOS. CU'AUDO HAYAN SUBIDO Y ADQUIRIDO UN
HERMOSO COLOR MARRON DORADO, jESTARAN LISTOS!

MEZCLE LA HARINA, EL AZUCAR EXTRAFINO, LA MANTEQUILLA, EY
O POLVO DE HORNEAR, EL EXTRACTO DE VAINILLA Y LOS HUEVOS
RESQUEBRAJADOS EN UN TAZON GRANDE O EN UNA BATIDORA

INDEPENDIENTE. LA MASA DEBE QUEDAR SUAVE UNA VEZ
MEZCLADA. l

INGREDIENTES PARA N _ y
LA CREMA DE / / ] : | rL/// 4

MANTEQUILLA: // Fof | | | AR \WPp* v
\\ T~ Y

|
INTRUCCIONES: od /
EN UN TAZOW GRANDE, COMBIVE LA MANTEQUILLA Y /
EL AZUCAR GLAS Y COMIENCE A MEZCLAR. AGREGUE
POCO A POCO LA LECHE CON UNAS GOTAS DE
EXTRACTO DE VAINILLA. SE REQUIEREN UNOS S
MIVUTOS DE MEZCLA; ENTRE MAS LO MEZCLES, MAS
SUAVE Y espﬁmoso SE PONE.

SE PUEDE USAR UN PALO DE METAL PARA VERIFICAR; INSERTELO
EN EL MEDIO, Y SI SALE LIMPIO, CIERTAMENTE ESTAN
TERMINADOS.

(2/3 TAZA) DE MANTEQUILLA
ABLANDADA

(2 TA2AS) DE A2UCAR GLAS/DE
CONFITERIA

(2SML) LECHE
EXTRACTO DE VAINILLA

USA UN CUCHILLO PARA
MANTEQUILLA PARA
UNTAR EL GLASEADO
SOBRE LOS CUPCAKES O
CUBRELOS COM EL

[ GLASEADO.

\ :

\
\ |

|

Y

GALLETAS DE PASTEL
DE COMFETI

: " LA MASA A UN ESPESOR DE 1/ DE PULGADA.

INGREDIENTES PARA GALLETAS DE PASTEL ____

DE CONFETI : S USE UN CORTADOR DE GALLETAS
C. 950, PARA OBTENER FORMA.

o (1/2 TAZA) MANTEQUILLA ABLAUDADA /. : A ...\' AGREGUE CHISPAS SI LO DESEA.
e (1 CUCHARADITA) DE EXTRACTO DE VAINILLA / ,:,: i :'} - APLIQUE LA ME2CLA DE CLARA DE HUEVO A
* (2) HUEVOS SRR N IR LA MASA CON UNA BROCHA DE REPOSTERIA.
e (1) PAQUETE DE ME2CLA PARA PASTEL FUNFETTI - - : PON LA MASA EN UNA BANDEJA DE HORMEAR
* ASPERJA SIN ENGRASAR A APROXIMADAMENTE 1

PULGADA DE DISTANCIA.
INTRUCCIONES:

PRECALIENTE EL HORNO A 350 GRADOS. COMBINE LA MEZCLA DEL
PASTEL, MANTEQUILLA, HUEVOS, Y EXTRACTO DE VAINILLA. CUBRA
Y REFRIGERE POR DOS HORAS O HASTA QUE LA ME2CLA ESTE
SUFICIENTEMENTE DURA PARA RODAR.

HORMEE POR 8 A 10 MINUTOS.




SHAS VISITADO LA PULGA DE \
MADERA? jESTAN ABIERTOS
TODOS LOS MIERCOLES Y
DOMINGOS DE 6 A. M. A 3 P.
M.! ENCUENTRA MAS
INFORMACION AQUI

[II 11 1Y)
20000009

SO ESROSSODOEBOBD

HIdOS SOBRE LA SALUD
MENTAL!

VEA ALGUNOS CONSEIOS
UTILES AQUI:




CONSEJOS DE
COMUNICACION

B s “NO ME SIENTO

IS oo co

A COMUNICACION ES IMPORTANTE. PADRES, SEAN COMPRENSIVOS, ESCUCHEN Y

ANIMEN A LOS JOVENES A BUSCAR AYUDA CUANDO LA NECESITEN. NO TENGA

MIEDO DE HABLAR ENTRE Si SOBRE SUS DIFERENCIAS. JOVENES, NO TENGAN
—— MIEDO DE HABLAR CON SUS PADRES. AQUI HAY ALGUNAS FRASES PARA EMPEZAR.

L0 QU "¢PUEDO TEMER

DIJISTE
REALMENTE ESPACIO PARA

LASTIMO MIS DECIR LO QUE
SENTIMIENTOS" PIENSO?

\  “ENTIENDO TU
"sPODEMOS PUNTO DE
HABLAR DE N "
ESTO... QUIZAS : %0%0%0%0% 0% % 0% 26 %0 % 0 %o
Wis 7ARDE . ‘ - ettt scse eoelel el

“AGRADEZCO QUE

| INTENTES
"0 ESTOY DE N & EUTEUDERME"
ACUERDO PERO '

, . ‘: \ f-';T._;;_;’-_",_“_.i.'-_;._ %‘; #.."i
ESTA BIEN" e .'.' ' . ’t ) o:

(] O‘ilil. ()

. 0 Ll ..'
+ o 0 0000000000000 0
c e 0 00000000000 O0CQ TP .
O 000 00O OO OO PO 0 v
"0 000 00 00 00 00 o ¢
LN B B B BN BN BN B B B
o0 0 0

L U I
. » .



LA SALUD MENTAL ES COMO EL MOTOR DE
NUESTRO COCHE. SI NO FUNCIOMA, AFECTA
A TODO LO RELACIONADO CON EL COCHE.

A VECES, NUESTRO COCHE PUEDE
SOBRECALENTARSE Y SE NECESITA
UN DESCANSO. ESO ESTA BIEN
PORQUE RECARGAR ES BUENO.

DEPEMDIENDO DE LOS COMDUCTORES,
EL GUSTO MUSICAL DEPENDE DE SU
ESTADO DE ANIMO. AL IGUAL QUE,
DEPENDIENDO DE COMO VA NUESTRO
DIA, AFECTA NUESTRAS EMOCIONES. LAS
EMOCIONES PUEDEN SER DIFICILES DE
PROCESAR, AL IGUAL QUE A VECES NO

SABEMOS QUE CANCION TOCAR. D

LA SALUD EMOCIONAL ES COMO EL =
MUSICA SONANDO EN EL COCHE. v

A

LOS AUTOMOVILES, DEBE ASEGURARSE DE CONDUCIRLO PARA QUE SE MANTENGA
SALUDABLE. AL IGUAL QUE LA GENTE NECESITA HACER EJERCICIO PARA MANTENER SU
CUERPO SALUDABLE.
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SELF-CARE
CHECKLIST

“ENOJADO"  “CONFUNDIDO* “TRISTE"

AA AA 00
D Good sleep “ N ¢ . @ - =
O Meditate @ * "CONTENTO"  “FEL2"  “INDIFERENTE"
(0 Exercise ( %
(O Read book @ + ;o ;\\ A A
0 = o0
O Eat healthy ‘ - Ap ~—
O Drink more water & “CHISTOSO"  “NERVIOSO*  “ALIVIADO"
/7~ N\
o0 (N A
() L -

“SORPRENDIDO" *“DISFRUTANDO" “ESTRESADO"

AUTOCUIDADO

ZQUIERE ALEJARSE DE LAS REDES WSCUALES SON
SOCIALES, SOLO MIRAR TELEVISION, O ALGUNAS EMOCIONES
SIMPLEMENTE ENCONTRAR UNA QUE SIENTES MUCHO?

MANERA DE ESCAPAR DE LA
REALIDAD POR UN TIEMPO? jAQUI

HAY ALGUNAS COSAS QUE PUEDES
TRATAR!

// ) Soperevetec, 0se '.-.0°».:' ” \\ EXPLORA LA

iLLEVATE A UNA CITA!

VISTETE O QUEDATE EN TUS PIJAMAS,
DE CUALQUIER MANERA DEJA QUE LA
PRIORIDAD SEAS TU MISMO! PUEDES
SALIR A COMER A UN BUEN
RESTAURANTE CONTIGO MISMO,IR
DE COMPRAS, O INCLUSO TE

VATURALEZA

YA SEA CAMINAUDO EN YOSEMITE O DANDO UN PASEO POR
SU VECINDARIO, TOMESE UN TIEMPO PARA SALIR Y RESPIRAR

EL AIRE FRESCO. PUEDES LEVANTARTE TEMPRANO PARA VER PUEDES QUEDAR EN CASA
EL AMANECER O SALIR DURANTE LA TARDE PARA VER EL HACIENDO CUA LQUIER
ATARDECER. PASATIEMPO QUE AMAS.

l \\

\ ESTABLECE METAS
CADA PERSONA ES DIFERENTE, LO QUE SIGNIFICA QUE LOS OBJETIVOS

DE CADA UNO TAMBIEN SERAN DIFERENTES. NO NECESITAS UN NUEVO

A0 PARA EMPEZAR NUEVAS METAS. PUEDES HACERLO CUANDO

QUIERAS. PUEDES DECIDIR COMER MEJOR O HACER MAS EJERCICIO.

PUEDE SER LEER MAS O PASAR MAS TIEMPO CON UNA CIERTA

PERSOMA. DEJA QUE LAS METAS SEAN PARA TI.




HABLEMOS DE RELACIONE

SALUDABLES

LIRS

LS
»

SALUDABLE vna reLacion SALUDABLE SIGUIFICA

QUE LAS PERSONAS:

e SE COMUNICAM
e SE RESPETAN

e SON HOMESTAS
e SOM IGUALES

o SE CONFIAN

D @
e TOMAN DECISIONES MUTUAS
e DISFRUTAMN EL TIEMPO APARTE

MALSANO usTep PueDE ESTAR EN

UNA RELACION MALSANA SI:

e NO SE COMUNICAN o SON DESHONESTOS
e SOMN IRRESPETUOSOS

e TRATAN DE TOMAR CONTROL

e SOLO PASAN EL TIEMPO JUNTOS

e SOMN PRESIONADOS A ACTIVIDADES

e NO SE CONFIAN

ABUSIVO €L aBuso ESTA 0CURRIENDO EN UNA RELACIGN CUANDO ALGUIEN:
« SE COMUNICA DE UNA MANERA HIRIENTE O

AMENAZANTE

o EN UNA RELACION ROMANTICA, ACUSA AL

e SE COMUMICA DE UNA MAMERA HIRIENTE O
AMENAZANTE
e EN UMNA RELACION ROMANTICA, ACUSA AL

OTRO DE ENGANAR CUANDO NO ES CIERTO

OTRO DE ENGANAR CUANDO NO ES CIERTO

- PARA MAS
INFORMACION
o VISITE:

031350

l R :

B e T
= eyl

SI VECESITA AYUDA, LLAME AL
1.800.799.SAFE (7233) O
ENVIE UV MENSAJIE DE TEXTO
CON LA PALABRA
"START" AL 88788




VALERIE .

AVATOMIA DE GREY (NETFLIX), FAMILIA MODERNA (HULY),
ATERRIZAJIE FORZOSO SOBRE TI (VETFLIX), FIGURAS OCULTAS
(HULV)

YO ANTES QUE TU, EL LIBRITO DE LAS BENDICIONES DE LA
NATURALEZA

JAYLEE

‘ -
A0V

EL TAZON DE PITAYA DE RiO
ACAI BOWL

£ DULCE HOGAR, NEON GENESIS
_ | EVANGELION, SAGA VINLAND
(TODOS EN NETFLIX)

X HOMEMADE
HECHO EN CASA
BISQUETS Y SALSA GRAVY

O SOPA DE POLLO CON

FIDEOS. DE LO CONTRARIO,
MAGNUS CHASE Y LA PRINCESA

PALITOS DE QUESO/CECINA
QUE SE HA VUELTO A CASAR JA’ PA 9 SABRITAS SALADAS.

X UN MUNCHIE MEAL DE JACK IV THE BOX

= RAGNAROK EN NETFLIX

7 { KAP'”A X DUTCH BROS

AVATOMIA DE
GREY, TIVKERBELL
Y EL NOVATO

VERITY Y LA GUIA
DEL ASESINATO DE
UNA BUENA CHICA

1 JOYMCE X TA26M DE ACAT 0
LOS SIETE PECADOS { e BATIDOS
CAPITALES 3 1

SO/ . X___ AUATOMIA DE
j , - > * B GREYY GILMORE
-.... \ |'"\ rl ‘\ .’-. =4 G,pLS
SMAUERAY r

-«

— — EL VERANO EN
. _ QUE ME PUSE
K " \ BOWITA

D
L4



MADERA TIENE MUCHOS PERROS CALLEJERDS
Y GATOS, jPERD QUEREMOS AYUDAR!
ENCUENTRA LOS 7 PERROS OCULTOS EN
ESTAREVISTAY LUEGO ESCANEA LOS
[ODIGOS OR A CONTINUACION.
#ADOPTOONTSHOP

PRUEBA ESTA BEBIDA PARA APOYAR TU :
VIAS RESPIRATORIAS, ALIVIAR EL RESFRIADO COMUN, i
ALERGIAS, O PARA LIMPIAR TUS PULMOMES: |

Y/ /

1.AGREGUE CUALQUIERA DE LOS SIGUIENTES A SU BEBIDA A LA CAUTIDAD DESEADA

2.JENGIBRE, CURCUMA, CEBOLLA MORADA, AJO, HOJAS DE OREGANO, CANELA, LIMON
Y MIEL

3.MEZCLALO JUNTO Y DISFRUTA!







