
E C H A  U N  V I S TA Z O  A  L A
P Á G I N A  4  P A R A
D E S C U B R I R  L O S

E V E N T O S
C O M U N I TA R I O S  Q U E  N O

Q U E R R Á S  P E R D E R T E .

E C H A  U N  V I S TA Z O  A
L A  P Á G I N A  2  P A R A
D E S C U B R I R  C Ó M O
P U E D E S  AY U D A R .  

H A Z  C L I C  A Q U Í  P A R A
L A  I N C R E Í B L E

E N T R E V I S TA  D E L  A Ñ O
P A S A D O  

C O N  B U D D Y,  E L  O S O
P O L A R

Aunque para algunos las estaciones de otoño e invierno están
repletas de momentos cálidos y felices, para muchos de nosotros
son tiempos que traen soledad y melancolía.
Desde la falta de luz natural que puede afectar nuestro ánimo hasta
las vacaciones que a veces traen un poco de miedo y
complicaciones familiares, en la Oficina para el Bienestar
Comunitario (OCW) comprendemos lo difíciles que pueden ser los
meses más fríos.
La melancolía del otoño y del invierno, a menudo, se puede superar
aumentando nuestra exposición a la luz natural, haciendo ejercicio
regularmente, llevando una dieta equilibrada, manteniéndonos en
contacto con amigos y familiares y cuidando nuestro sueño.
A veces no... 

Visita la página 3 para encontrar información y recursos sobre cómo mantenerte
física y mentalmente saludable durante los meses de invierno.

SUPERANDO LA TRISTEZA

E D I C I Ó N  D E  O T O Ñ O
E  I N V I E R N O

¡Noches de cine sin
costo y mucho más!

Mes de Sensibilización sobre la
Violencia Doméstica

N O  T E  L O  P U E D E S  P E R D E R E S TA R  I N F O R M A D O R E S E R VA  L A  F E C H A

Haz clic en la imagen de arriba o visita
http://bit.ly/47E33 re para acceder a
recursos locales, o llama al 988 para

ponerte en contacto con la línea de ayuda
para situaciones de suicidio y crisis.

¡El 13 de diciembre es un
día de celebración! 

V E R  L A  PÁ G I N A  3

C Ó M O  V E N C E R  L A
T R I S T E Z A  D E L

I N V I E R N O
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🟣 Mes de Concienciación sobre la
Violencia Doméstica 2025 Tema:
#Cada1ConoceAAlguien La campaña DVAM
2025, impulsada por la Red Nacional para
Poner Fin a la Violencia Doméstica (NNEDV),
se enfoca en la verdad de que la violencia
doméstica es más frecuente de lo que
imaginamos y todos conocemos a alguien
que ha sido impactado, ya sea que lo
reconozcan o no.
🔍¿Qué significa el tema?
Universalidad: La violencia doméstica
impacta a personas de todas las edades,
razas, géneros y niveles de ingresos. Es un
problema extendido que se encuentra en
todas las comunidades.
Conexión personal: ya sea un amigo, un
compañero de trabajo, un vecino o un ser
querido, conoces a alguien que ha pasado
por situaciones de violencia doméstica.
Responsabilidad compartida: como esto
nos afecta a todos, cada uno de nosotros
tiene un papel que jugar en la
concienciación, el apoyo a los
sobrevivientes y la promoción del cambio.

💜Maneras en las que puedes participar:
Únete a la charla: comparte publicaciones,
historias y datos durante octubre usando
hashtags como #Every1KnowsSome1 y
#DVAM.
Infórmese: Entienda las señales, la
dinámica y el efecto de la violencia
doméstica. Saber es poder.
Apoya a los sobrevivientes: escúchales sin
juzgarlos, créeles y recuérdales que no es
su culpa.
Amplifica el mensaje: utiliza tu voz tanto en
línea como fuera de ella para romper el
silencio sobre la violencia doméstica.
🟪 Unidos, podemos ayudar a los
sobrevivientes y acabar con la violencia
doméstica.

Haga clic AQUÍ o en el recuadro de arriba para conseguir información de la 
Línea Nacional de Ayuda sobre Violencia Doméstica

o visita https://www.thehotline.org/stakeholders/domestic-violence-statistics/
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P A R A  AY U D A R  A  Q U E  T E  S I E N TA S  B I E N
TA N T O  F Í S I C A  C O M O  M E N TA L M E N T E

D U R A N T E  L O S  M E S E S  F R Í O S  Y  O S C U R O S ,
P R U E B A  A L G U N O S  D E  E S T O S  C O N S E J O S . . .

Estrategias para el bienestar físico
Busca exposición a la luz del día:

Sal a disfrutar del aire libre todos los días,
incluso cuando esté nublado, para aprovechar al
máximo la luz natural. Si no puedes, prueba con
una lámpara de fototerapia para darle un
empujón a tu energía y mejorar tu ánimo.

Mantente en movimiento:
Intenta hacer al menos 30 minutos de actividad
física moderada a intensa la mayoría de los días de
la semana. Puedes incluir ejercicios en casa o
disfrutar de deportes de invierno con amigos, como
esquí o snowboard.

Sigue una alimentación equilibrada:
Nutre tu cuerpo con una alimentación llena de
frutas, verduras y cereales integrales. Enfócate
en los alimentos que tienen carbohidratos
complejos y proteínas para ayudar a mantener
el azúcar en sangre y mejorar tu estado de
ánimo. Los ácidos grasos omega-3, que se
encuentran en el pescado y las nueces, también
pueden ayudar a disminuir los síntomas de la
depresión.

Dar prioridad al sueño:
Mantén un horario de sueño regular para sentirte
mejor en general.

Estrategias para el bienestar mental
Mantente conectado con los demás:
Haz un esfuerzo por mantenerte en contacto con tus
amigos y familiares a través de llamadas, mensajes de
texto o actividades sociales que planees. Compartir
tus pensamientos y experiencias con personas en las
que confías puede ofrecerte apoyo y un sentido de
comunidad.
Manejar el consumo de noticias:

Fije límites sensatos sobre el tiempo que dedica a
consumir noticias y evite el goteo continuo de
alertas de última hora para disminuir la ansiedad y
el estrés.
Practica la compasión hacia ti mismo:

Sé amable contigo mismo al validar las emociones
difíciles y al reflexionar sobre tus sentimientos.

Únete a actividades divertidas y constructivas:
Escucha música motivadora, mira películas con
mensajes positivos o disfruta de pasatiempos que te
hagan feliz.

Intenta escribir un diario:
Escribir lo que sientes y piensas puede ayudarte a
reconocer y enfrentar esos patrones de pensamiento
negativos.

Y habla con un proveedor de atención médica si los síntomas continúan...

Para descubrir la historia de Holiday Hoopla y
cómo los beneficios de unirse a la comunidad

pueden ayudarte a superar momentos difíciles,
haz clic AQUÍ o visita 

https://youtu.be/eUktoMlE9Zg
para un vídeo breve

Danos un "me gusta" y síguenos en Facebook e Instagram.

¡ H A Z  C L I C  A Q U Í  P A R A  R E G I S T R A R T E  Y  R E C I B I R  W E L L N E S S  M A T T E R S !
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D I V E R S I Ó N  D E

H A L L O W E E N  E N  L A

B I B L I O T E C A

K a r a o k e  d e

H a l l o w e e n  e l  2 4  d e

o c t u b r e  a  l a s  1 9 : 0 0  h

Tr i v i a  d e  H a l l o w e e nd e l  2 6  d e  o c t u b r e  d e1 4 : 0 0  a  1 5 : 3 0 .

NO TE QUEDES SIN VER ESTAS

MARAVILLAS. 

¡ACTIVIDADES SIN COSTO!

¡ Tu  c omun idad  t i ene  a l g o
para  cada  uno !

¡ C I N E  G R AT I S  Y
P A L O M I TA S  S I N

C O S T O !

¡ C O N E X I O N E S  D E  B I E N E S TA R  E N
L A  I G L E S I A  M E T O D I S TA  U N I D A

D E  N E W  P A LT Z !

¡ P r e s e n t a c i o n e s  G R AT I S ,  y o g a ,
m e d i t a c i ó n  y  

M U C H O  M Á S  p o r  d e s c u b r i r !
H a z  c l i c  e n  l a  i m a g e n  p a r a
o b t e n e r  m á s  i n f o r m a c i ó n .  

P r i m e r o s  j u e v e s  d e  c a d a  m e s  d e
6 : 0 0  a  7 : 3 0  p . m .  H a z  c l i c  e n  l a
i m a g e n  p a r a  m á s  i n f o r m a c i ó n .

¡ H a z  c l i c  a q u í  p a r a  d e s c u b r i r  m á s  e v e n t o s  p r ó x i m o s  d e  O C W !

C E N A S  C O M U N I TA R I A S  S I N
C O S T O  E N  F A M I LY  O F N E W  P A LT Z

¡Únete a nosotros el primer jueves de cada mes, a partir del 
4 de septiembre, para una cena comunitaria gratuita y

amigable!

1er Jueves del Mes:
A partir del 4 de septiembre

6:00pm - 7:30pm

Family de New Paltz

51 North Chestnut Street, New Paltz, NY 12561

¡Ven con hambre y disfruta de una deliciosa comida, Buena 
compañía y un espacio acogedor para todas las edades! 
Construyamos conexiones y compartamos tiempo juntos como 

vecinos. Todos son bienvenidos, ¡trae a un amigo!

¿Preguntas? Por favor llama al (845) 255 7957 o visita Family de New Paltz 

Cenas Comunitarias Mensuales
Family de New Paltz

Find more information
about us on our website:
https://www.familyofwoodstockinc.org/

https://newpaltzumc.org/
https://www.npthrivingtogether.org/copy-of-events
https://www.facebook.com/familyofnewpaltz/
https://www.facebook.com/familyofnewpaltz/
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