
antigua filosof²a africana que se refiere a la esencia de por qu® desarrollar e invertir en 
relaciones es importante para cada uno de nosotros, independientemente de nuestra 
edad. Esta palabra tiene el poder de las relaciones en su esencia y tiene sus propios 
valores centrales de supervivencia, esp²ritu de solidaridad, compasi·n, respeto y 
dignidad. Son los componentes b§sicos de redes de protecci·n y de comunidad. 
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Desarrollar e invertir en relaciones intencionales, Ubuntu 

por Florence Parks 

Los programas m§s formales que abordan el cambio 
del entorno se enfocan en identificar y desarrollar 
una comunidad. Los programas con mayor impacto 
est§n dise¶ados para involucrar a las familias, al 
mismo tiempo que fomentar estos valores en forma 
temprana en los j·venes. Sin embargo, en general, no 
identifican las habilidades que se necesitan para 
establecer relaciones duraderas. Las iniciativas de 
asesoramiento encabezadas por j·venes obtienen 
mejores resultados que otros modelos de iniciativas. 
Cuando nuestro deseo intr²nseco nos motiva, los 
beneficios y los resultados de una estrategia son 
infinitos. Existen cinco elementos de una relaci·n 
que son fundamentales y nos deber²an ense¶ar.  

El primero es escuchar con atenci·n. Suele 
denominarse escucha activa, que es cuando una 
persona deja de lado su prop·sito y se abre a 
escuchar el coraz·n de un amigo, dando lugar a una 
conexi·n aut®ntica que conmueve enormemente a 
los dos individuos. Apuesto a que los vincular§ de 
por vida. Esto nos lleva al segundo elemento del 
desarrollo de relaciones que es ser honesto respecto 
de nuestros deseos, necesidades, anhelos y objetivos. 
Cuando somos tan vulnerables como para abrirnos 
de este modo, aportamos equilibrio y seguridad en 
nuestras relaciones.  

El tercer y cuarto aspecto de las relaciones son tener 
expectativas razonables y establecer l²mites. Estos 

écontin¼a en la p§gina 2 

De acuerdo con algunas investigaciones, el mejor 
indicador de crecimiento sano de un adulto son 
sus relaciones familiares en su desarrollo, en 
general con sus padres, pero tambi®n con quienes 
le brindan ayudan.  

T·mate un momento para reflexionar sobre las 
personas que dejaron una huella en tu vida. 
àQui®nes te acompa¶aron en momentos dif²ciles?  

El poder de una relaci·n sana puede afectar 
nuestra vida. Ubuntu es una manera de ser, una 

Ubuntu es una manera 
de ser, una antigua 
filosof²a africana que 
se refiere a la esencia 
de por qu® desarrollar 

e invertir en 
relaciones es 

importante para cada 
uno de nosotros, 

independientemente 
de nuestra edad. 

http://capcchumboldt.org/
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Big Brothers Big Sisters of the North Coast 

La direcci·n 

428 C Street,  Suite G 

Eureka, CA 95501  

(P) 707-445-4871  

(F) 707-445-1405  

https://ncbbbs.org/ 

@bbbsnorthcoast 
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dos elementos pueden ser una sola acci·n, al tomarse el tiempo 
para entender por qu® esta relaci·n es valiosa para nosotros, 
nuestros valores, c·mo se asemejan y c·mo se diferencian. Nos 
protegemos estableciendo l²mites y confirmamos nuestros 
valores en estas acciones, lo cual garantizar§ el impacto 
duradero de la relaci·n. Por ¼ltimo, confeccionar un plan para 
crecer en nuestras relaciones y comprometernos a crecer juntos, 
tener nuevas experiencias, re²r, llorar y establecer un dialecto en 
com¼n contribuyen al desarrollo y a la din§mica de Ubuntu.  

Puedes sentir una peque¶a inspiraci·n en investigar sobre tu 
Ubuntu, a medida que escuchas con m§s atenci·n, te manejas 
con honestidad, exploras tus expectativas y estableces l²mites, al 
mismo tiempo que desarrollas tu comunidad, porque el poder 
de las relaciones recae en cada uno de nosotros.  

Las afirmaciones son dichos 
breves y ¼tiles que podemos 
practicar todos los d²as para 
mejorar nuestro bienestar 
mental e imagen propia. Con 
todo nuestro estr®s y 
preocupaci·n, tomarse unos 
pocos minutos por d²a para 
agradecer las peque¶as cosas 
puede marcar la diferencia en 
el tiempo. A continuaci·n, 
incluyo algunas de mis 
afirmaciones favoritas para el 
inverno. áDej® espacio al final 
para que escribas tu propia 
afirmaci·n! Las afirmaciones 
son breves, espec²ficas y 
suelen empezar (no siempre) 
con "Yo...". 

Afirmaciones 

para el invierno 
por Forrest Archer 

 1. Soy el cari¶o. 

2. Agradezco lo que tengo. 

3. Me permito pedir ayuda. 

4. Me permito establecer l²mites y decir que no. 

5. Me permito relajarme y descansar. 

6. Est§ bien estar en soledad y puedo poner en 
pr§ctica ser amable conmigo mismo. 

7. Mi cuerpo merece nutrici·n y cuidados. 

8. No debo sentirme mal por disfrutar de la 
comida. 

9. Acepto los momentos dif²ciles. 

10.  

11.  

 

https://ncbbbs.org/
https://www.facebook.com/bbbsofthenorthcoast
https://www.instagram.com/bbbsnorthcoast
https://www.instagram.com/bbbsnorthcoast
http://capcchumboldt.org/
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Recetas familiares favoritas: Galletas griegas por Melissa Reed 

Recuerdo merendar estas galletas cada vez que visitaba a mis abuelos por Navidad. Siempre 

hechas con tanto cari¶o por mi abuela, cuya familia es griega, estas galletas son una adaptaci·n 

del cl§sico ñkourabiedesò que muchos griegos asocian con las fiestas de invierno. áY lo mejor es 

que no requieren muchos ingredientes! 

Ingredientes: 

¶ 2 tazas de harina 

¶ ı taza de miel 

¶ 1 taza de mantequilla 

 

¶ İ cucharadita de sal 

¶ 2 cucharaditas de vainilla 

¶ 2 tazas de nueces picadas 

¶ Az¼car en polvo Instrucciones: 

1. Precalienta el horno a 350 grados F. Engrasa o 

forra una bandeja para galletas con papel 

pergamino. 

2. Bate la mantequilla, la miel, la sal y la vainilla. 

3. Mezcla poco a poco la harina con la masa 

cremosa.  

4. Incorpora las nueces picadas.  

5. Haz con cada galleta una bola del tama¶o de una 

nuez.  

6. Col·calas en una bandeja para galletas y 

horn®alas durante unos 10-15 minutos. 

7. Cuando se hayan enfriado del todo, enrolla cada 

galleta en az¼car en polvo. áDisfr¼talas! 

http://capcchumboldt.org/
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El Centro de Empoderamiento Familiar (FEC) sobre Discapacidad de 
Changing Tides Family Services est§ abierto para la comunidad. 

écontin¼a en la p§gina 5 

Esto se logra a trav®s de educaci·n continua, capacitaci·n y oportunidades de relacionamiento. A 
medida que se identifican otras necesidades de servicios, los asesores del FEC derivan a los 
participantes a diversos recursos de la comunidad, incluidos los Centros de Recursos para la 
Familia. El personal del FEC de todos los niveles se compromete a tener alcance a todos los socios 
del condado de Humboldt y colaborar con ellos. 

Las familias, los cuidadores y los 
individuos pueden acceder directamente 
a servicios y apoyo para cualquier 
persona de entre 3 y 22 a¶os. 

El prop·sito del FEC es ayudar a ni¶os, 
adolescentes y j·venes adultos con sus 
cuidadores a entender de manera 
integral, participar y abogar por su 
planificaci·n de servicios de educaci·n 
especial, ya sea que tengan un plan 
educativo vigente, un diagn·stico o solo 
una inquietud general. 
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https://changingtidesfs.org/
https://www.facebook.com/changingtidesfamilyservices/
https://www.instagram.com/changingtidesfs
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Un grato recuerdo del Simposio First 5 Humboldt 

El viernes 27 de septiembre, los proveedores de servicios para familias de 
nuestra comunidad se reunieron en el Simposio Anual First 5 Humboldt. La 
tem§tica de este a¶o se enfoc· en la resiliencia, en el cuidado de la 
comunidad y en el volver a plantear cambios transformadores en los sistemas 
que brindan apoyo a nuestros hijos y familias. 

Con la orientaci·n de Nkem Ndefo y Desiree Magsombol de Lumos 
Transforms, los participantes asistieron a talleres y debates, donde utilizaron 
el m®todo de Indagaci·n Apreciativa para explorar en m§s detalle estas 
tem§ticas fundamentales. Juntos, abordamos cuestiones apremiantes a las 
que se enfrentan los proveedores de servicios sociales y fomentamos un 
ambiente de conexi·n y apoyo mutuo. 

Expresamos nuestro sincero agradecimiento a 
todos los que hicieron aportes a las valiosas 
conversaciones y tuvieron un esp²ritu 
colaborador durante todo el d²a. Fue inspirador 
ver c·mo los equipos compartieron sus 
pensamientos abiertamente, establecieron 
relaciones significativas y crearon arte con 
impacto en forma conjunta. Esperamos que 
todos hayan obtenido informaci·n y pr§cticas 
nuevas para implementar en su trabajo. 

áNuestro programa Triple P de oto¶o e invierno 

est§ en pleno auge! En octubre, junto a Paso a 

Paso, presentamos exitosamente una serie del 

Programa de Parentalidad Positiva - Triple P en 

espa¶ol para las familias de nuestra comunidad. 

Adem§s, tuvimos el agrado de reflexionar sobre 

nuestras clases del Programa Triple P de junio en 

Orleans, en colaboraci·n con la escuela Orleans 

Elementary, donde las familias se reunieron para 

establecer relaciones y adquirir aprendizajes 

significativos. Aprovechando este impuso, ahora 

ofrecemos un programa mensual de 
écontin¼a en la p§gina 7 

Clases de oto¶o 
First 5 Humboldt 

Im§genes de First 5 Humboldt Facebook 

http://capcchumboldt.org/
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parentalidad, que incluye sesiones virtuales y clases presenciales en 

todo el condado, para asegurarnos de que las familias puedan 

participar desde cualquier lugar. áConsulta nuestro cronograma! 

Estas clases presentan contenido de importancia cultural y est§n 

dise¶adas para brindar a los padres y las madres herramientas de 

parentalidad positiva y pr§cticas para desarrollar la resiliencia. 

Colaboramos con las organizaciones locales de la comunidad y 

asumimos el compromiso de crear espacios seguros e inclusivos que 

honren las fortalezas y los valores ¼nicos de cada familia. áConsulta 

nuestro cronograma y ¼nete a nosotros, y as² seguiremos 

aprendiendo y creciendo juntos! 

écontin¼a de la p§gina 6 

áNos complace presentarles 

Red Folder (ñLa Carpeta 

Rojaò), un nuevo recurso ya 

disponible en nuestro sitio 

web! Esta gu²a en 

actualizaci·n permanente se 

dise¶· para brindar apoyo a 

las familias y los cuidadores, 

y proporcionarles 

informaci·n esencial, 

recursos y contactos en un 

lugar de f§cil acceso. 

Confeccionada 

espec²ficamente para 

abordar inquietudes sobre 

migraci·n y adaptarse a las 

pol²ticas cambiantes, Red 

Folder incluye orientaci·n 

sobre c·mo acceder a los 

servicios de la comunidad, 

consejos para la resiliencia 

familiar y otros recursos 

enfocados en las necesidades 

¼nicas de nuestra 

comunidad. 

Nuestra meta es ayudar a las 

familias a encontrar el apoyo 

que necesitan, exactamente 

cuando lo necesitan. 

Esperamos que esta 

herramienta se transforme 

en un recurso de confianza 

para las familias que 

atraviesan situaciones 

First 5 Humboldt 

https://www.first5humboldt.org 

La direcci·n 

325 Second Street, 

Ste. 201 

Eureka, CA 95501  

(P) 707- 445-7389 

(F) 707-445-7349 

@first5humboldt 

Horas 

Lunes a jueves 

de 9:00 a 5:00 horas 

Viernes de 9:00 a 

12:00 horas 

o con cita previa 

dif²ciles o necesitan 

orientaci·n sobre crianza y 

bienestar familiar. Visita 

nuestro sitio web para 

acceder a Red Folder o 

comun²cate con nosotros 

para obtener una copia 

impresa y comp§rtela con 

quienes podr²a resultarles 

¼til esta herramienta de 

asistencia integral. 

https://

www.first5humboldt.org/for

-families/red-folder/ 

Nuevo recurso First 5 Humboldt: Carpeta Roja 


