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Por: Jennie Amaya COMMUNITY AMBASSADOR

En el dltimo trimestre de este afio se llevd a cabo el 2° Entrenamiento de embajadores

comunitarios, este programa es financiado por Citizenship and Inmigration Canada
cuya idea surge debido a | a nece
comunidades, acerca de los servicios comunitarios y de acceso en las diferentes orga:
nizaciones locales.

Las personas que forman parte de Embajadores comunitarios, pueden ser todas las per-
sonas aceptadas por el Gobierno de Canad4, ya sea como Refugiados Convencionales
Residentes Permanentes y con vocacion por el servicio social. Este curso tiene una
duracion de 7 semanas Yy es dirigido por diferentes facilitadores e invitados especiales
de las organizaciones involucradas, tales como YWCA, CERA, Public Health, Against
predujice campaing y mas.

El propdsito de Los Embajadores Comunitarios es fomentar su liderazgo en las comuni-
dades en las cuales se han establecido, con el proposito de promover la participacion
ciudadana e informar a los recién llegados a Canada en temas como: salud publica, ¢
proceso de asentamiento, inmigracion, vivienda, empleo, bed bugs, etc. Ademas es un
oportunidad Unica para las personas que quieran estudiar o realizarse en el area del Ser
vicio Social.

Al finalizar el entrenamiento, el Embajador Comunitario cuenta con las herramientas

necesarias que le permiten ofrecer charlas informativas sobre temas de interés en la
comunidad. Asi mismo, promover el liderazgo de los participantes a través de su partici-
pacion en actividades desarrolladas en sus vecindarios por otros centros comunitarios.
La importancia de este programa es desarrollar el liderazgo e incentivar la confianza en
estos nuevos embajadores.

Un ejemplo de esto, fue oLa conmemoraci
zada en el mes de noviembre, con el propésito de dar a conocer la situacion de violen-
cia intrafamiliar o abuso sexual en contra de la mujer. La conmemoracion consistié en
levantar un mural con las fotos de las familiares fallecidas por esta causa, ademas se le
proveia informacién sobre las diferentes instituciones que ayuda y apoyan a las mujeres
sobrevivientes de violencia domestica y sexual.

Esta es una pequefia demostracion de las actividades que se pueden realizar en la prc
mocién de informacién sobre temas que afectan a la comunidad, para el siguiente afio
los participantes tienen programados una serie de actividades que esperan poder termi-
nar a finales del mes de Mayo, entre las cuales se encuentran secciones informativas sc
bre: Vivienda, empleo, participacion civica, voluntariado, diversidad, etc. También se tie-
ne programada, una actividad de recaudacioén de fondos para promover la diversidad y
riqueza de nuestras comunidades.

00 0:0:-0:0:0:0:0:0:0:0:0:0:-90:-90:-0:-0":

To be considered for this program, individuals
must:

. Be a newcomer (Permanent Resident or Con-
vention Refugee)

Participate in an interview.

Commitment to 100% attendance.

Provide 2 workshops to your community.

Do outreach in your community and report
back.

Para serconsideradmara este programa debes:

. Serreciénllegado (refugiado convencional o residente
permanente)

Participar en una entrevista.

Compromiso al 100% de asistencia.

Proveer 2 talleres a tu comunidad u organizar un evento.
Promociény divulgaciénen tu comunidad sobre servi-
cios.
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Estos son algunos de los testimonios de participantes:

0Ser parte del Programa de Embajadores Comunitarios ha sido una de las mejores experiencias que he tenido en los
afos desde que llegue a Canada. Este espacio me dio la oportunidad de aprender y mejorar mis habilidades de trak
tario, no solo por los diferentes e interesantes temas presentados, sino también por el hecho de compartir y apren
compafierass de entrenamiento.

Considero que el éxito de este programa ha sido el deseo de nuevos lideres de aprender y compartir el objetivo de
formar a los nuevos inmigrantes, a que puedan tener acceso a la informacién basica, que en algin momento nosot
mos; de una manera efectiva haciéndose acreedores de sus derechos y conocer sus obligaciones.

Personalmente siento que mi confianza ha incrementado, asi como mis habilidades para hablar en publico con mi
sobre lo que he aprendido en temas tales como: vivienda, empleo, recreacion e inmigracion.

En este pais de oportunidades es importante tener acceso a la informacién, para beneficiarse de todoscidssprivilegi

en | os diferentes sectores, as2 como poder trancmit.i
clusi-n este Programa, es | a base rinci a | a.r r
9 P %or:%onla Cgstane(?a P

OLiderazgo comunitario acompafado con conocimient o,
veni os, han sido identificados como | os indicadores

Grupo: 2do. Entrenamiento de Emabajadores Comunitarios
2nd group training of Community Ambassadors

ol am a Community Ambassador Alumni Fall 2009. My experience in the community ambassador program was beyc
pectations; | learned different topics about the community engagement and also met wonderful people. The commur
sador program helped me to become more confident and encouraged me to work in the social field. Some of the topi
learn about were: Housing, Immigration system in Canada, Stereotypes and more. It was amazing to get to know ot
that were as passionate as me to help the community to make a change. | would strongly recommend this prograr
|l eader out there that wants to i mprove t hlgof’:fuzuf(yq:)mfnunl

oCommuni ty
i d

p together with knowledge and s
been S

I
en among the five key indicators
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MUJERES CREATIVAS

Por: Maggie Flynn CREATIVE WOMEN

El programa Mujeres Creativas sigue creciendo y desarrollando nuevas actividades cada afio, gracias a todos los mi
bros entusiastas del grupo. En los Gltimos meses hemos creado una gran variedad de manualidades Unicas en su e
Nuestra especialidad este Gltimo afio han sido las pifiatas, asi como en la edicion anterior explicamos el proceso |
elaboracion, los seguimos invitando a que continlen haciendo sus pedidos para ocasiones especiales, como cumy
fos, fiestas y de mas, estilos Unicos y exclusivos disefiados por las manos creativas de todas nuestras mujeres. E
pasada temporada navidefa, tratando de seguir a la vanguardia, se produjeron una gran variedad de decoracione:
como mufiecas de Santa Claus, centros de mesa, cuadros pintados o de tela. Que también los puedes adquirir en nu
tro taller, todas estas decoraciones a precios muy comodos.

Durante este afio hemos tenido varias ventas, con resultados muy satisfactorios por parte de la comunidad en nuest
venta de garaje anual, también participamos del encuentro anual de mujeres del Soroptimist club y también hemos ¢
ganizado ventas en nuestro taller, espacio ofrecidoW®VvCC en 533C de Gladstone Ave. .

El objetivo de este programa no es solo vender, lo importante es que las mujeres han encontrado un lugar seguro, ¢
donde pueden explorar sus habilidades, pueden compartir sus conocimientos y aprender nuevas técnicas, este gru
de desarrollo econémico auto sostenible, ha logrado que las mujeres no tengan que comprar ningiin material, pues |
actividades anuales lo cubren y la participacion es gratuita. Cada mujer es una instructora de la otra, con lo cual el g
po también provee confianza y seguridad en las participantes.

oOManos Latinas para el mundod6 OLatin Han

1rov veyrdar nowidena esv WwWCC

Aqui en Mujeres creativas encontraras una manera agradable y entretenida de imaginar y crear; ademas de conoce
gente nueva. Es sano para muchos de nosotros encontrar este tipo de actividades para no estar mucho tiempo en
casa, muy a menudo también degustamos de algin café o snacks para compartir charlas mientras se hacen Iz
manualidades, si deseas asistir al grupo no necesitas tener un status especifico, muchas de las veces nos detenem
a asistir a algun lugar pensando en el rechazo, ademas creo que es una oportunidad de adquirir conocimientos y
saber las costumbres de otros paises, de cualquier lugar que sean todas son bienvenidas, porque considero que e

un grupo multicultural 6 Mayely Hernandez.
Para mayor informacion escribenos a: Reum-
P ENDE GE{A:\YI\ASS, mujeres.creativas@yahoo.com MiérCoZ;’es Seman ales.
JO\(ER\A, P‘NAAS www.flickr.com/photos/mujerescreativas o neCeSitS’_.sO a6:0p S:
p\\\\TURA e Facebook: mujeres creativas asr egistra,.te
www.workingwomencc.org
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TUTORIAS: ON YOUR MARK

Por: Sergio Zurian. ON YOUR MARK TUTORING & MENTORING PROGRAM

Hel l o friends from Portal newsl etter, i nOnt hYiosurs eMd ri koc
toring & Mentoring Program is about. The program provides etweone and small group tutoring for students of
Spanish Speaking descent and students of Portuguese speaking descendant in elementary and high school. Volur
tutors are recruited, interviewed, trained and match
and/or Saturday mornings for a minimum of one hour to receive help with homework, and basic literacy and numerac)
skills. Extra support and resources are provided for tutors and parents by project staff.

Firstly we can tell you that the tutors are very well prepared and committed volunteers that give from their precious
time to support students of Spanish speaking descent and students of Portuguese speaking descent improve their a
demic skills in the areas of math and language primarily, it is for students from grade 1 to grade 12.

The tutors monitor the progress of the children and keep a vigilant eye on the efforts that they make to overcome the
barriers that they encounter in their path. It is because of this that they are in close contact with the parents and even
sometimes with teachers and principals to come up with a solution for situations that may arise.

ram have spoken of
od motivating them
vated by us in pur

The children that are in this pr
roesd6 as they make them feel so
the tutors said,o6 if they are mo
hi gher gradesé.

09
go
t i

Sometimes we as parents become so engrossed with the daily struggle to keep afloat in our lives that we find ourselve
not being able to assess the necessities of our children, or it can also be that we ourselves cannot handle the langue
or topic and we need the help of these wonderful people to keep our kids on the path of self improvement.

On Your Markannually serves close to 300 students of Portugtsmaking descent and Sparsgleaking descent, op-
erating out of 9 schools, with 52 schools involved from various school boards, including the Toronto District School
Board, Toronto Catholic District School Board, the Peel District School Board andSihecoe Muskoka Catholic Dis-

trict School Board

Thed On Y o u rMutokre& Mentoring P r o g r @mpréoud to work with the Spanish Speaking community and
the Portuguese speaking community. Please feel free to coMaelya Arrechea ext.46 or Sonia Neves ext. 34

at 416-532-2824 if you want to register your child(ren) in the program or if you want to collaborate with the pro-
gram either by donating some of your time doing administrative tasks or as volunteer tutor or volunteer supervisor.

I nterview provided by: Ricardo Cummings (00n Your Ma
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SERVICIOS

Por: Judy Rogers SERVICES
GET SETTLEMENT INFORMATION AT THE BLOOR/GLADSTONE LIBRARY

You can obtain information about immigration, housing, education, ESL classes and much
more from Suely Anunciacao at the Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor Street W&stely
is at the library from Monday through Friday afternoonShe can help you book appoil
ments, read English correspondence to determine the type and speed of response re

and refer you to the right service providers, regardless of your immigration status.

Please visit her at the information desk on the second floor of the library, directly in fro
the staircase.

Monday through Friday, 1:00 pm to 5:00 pm

Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor St. West, Toronto
416-393-7674

Languages available: English, Portuguese, mandarin and Spanish

OBTENGA SERVICIOS DE INFORMACION Y ASENTAMIENTO EN LA BIBLIOTECA DE BLOOR/GLADSTONE

Puedes obtener informacion acerca de inmigracién, vivienda, educacion, clases de ingles y mucho mas! Suely Anu
cao estara en la biblioteca de Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor Street WAdfitla encontraras de lunes a Viernes
en las tardes. Ella te puede ayudar a pedir citas con servicios sociales, leer tu correspondencia y ayudarte a determi

el adecuado servicio al que necesitas acudir, sin importar tu estatus migratorio.

La puedes visitar en el puesto de informacion del segundo piso de la biblioteca, aldeclate escaleras.
Lunes a viernes, 1:00 pm to 5:00 pm

Bloor/Gladstone Library, 1101 Bloor St. West, Toronto

416-393-7674
Idiomas disponibles: Ingles, Portugués mandarin y espafiol

OPORTUNIDADES

¢ Te gustaria ser parte de la revista PORTAL?

¢, Te gusta escribir? ¢Te gustaria desarrollar algin tema en especial, 0 entrevistar a alguien a quien admiras y

consideras que ha contribuido en tu comunidad? Entonces | ¢

Te invitamos a ser parte de nuestro equipo, ven y Unete a nosotros y desarrolla tu creatividad en temas que a todos nos

interesan. Para mas informacion escribenos a: portal@workingwomencc.org

0Gracias a nues t-aspos suvtierhpo yn tedicacidm s
con nuestra Revista Portal V Edi ci
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TESTIMONIOS: CLASES DE COMPUTACION

Por: Adriana Berrio TESTIMONIALS : COMPUTER CLASS

)

En el mundo de hoy es muy importante entendel
menos el manejo basico de programas como Micrc
Word e Internet; por eso Working Women ha proma
vido el programa de computacién basica, que perm
aquellas personas que no estan familiarizadas con «
elemental de las computadoras y el Internet, ha adq
conocimientos que les permitan elaborar cualquier 1
de documentos, como: cartas, resumes 0 cualquiel
chivo tipo word con excelente presentacion.

También se obtienen conocimientos basicos de Ir
net, con los cuales los alumnos pueden realizar col
tas por medio de buscadores como google, abrir
cuenta de email y aprender a enviar correos y adjun
0 bajar archivos del mismo.

Beatr s

Nuestro curso ha sido exitoso y hos hemos dado cuenta de que son muchas las personas que necesitan esta orien
cion. Es de advertir, que para sorpresa de nuestros alumnos, aprender algo nuevo en materia de computadoras no
tan complicado como imaginaron antes de empezar el curso. Los cursos son en espafiol, portugués e inglés. Todos ¢
bienvenidos, tan solo necesitan registrarse en nuestra oficina.

Para registrarte llamanos 416-532-2824 Ext. 32

TESTIMONIALS: WOMEN TRANSITIONING TO TRADES

Por: Libertad Vega TESTIMONIALS : WOMEN TRANSITIONING TO TRADES

El objetivo del progr ama: OWomen Transitioning to Tr
buscar su independencia en el ambito laboral; asi como también mujeres que buscan tener un trabajo no convencio
como la Construccion.

Dentro de este programa tomamos clases de matematicas, ingles y computacion; ademas de un taller de carpintel
dentro del mismo se ofrecen charlas por parte de diferentes instituciones que estan trabajando en diversas éreas d
ntro de la construccion, ofreciendo asi, nuevas posibilidades de empleo e interaccion con otras organizaciones.

En lo personal este curso me ayuda a mejorar mi nivel para ser una estudiante exitosa y lograr entrar al College
estudiar alguna carrera, ya sea relacionada en construccion o en otras areas. También quiero compartirles que en e:
programa soy la unica hispana en el grupo, dos mujeres de Korea y dos mas de Filipinas, y el resto son canadien
mujeres que han vivido toda una vida aqui y nunca han estudiado por diversas razones.

Este programa es pagado por el Gobierno y nos da la oportunidad de hacer y ser algo productivo para este pais, pe
sobre todo a uno como mujer. Si deseas mas informacion puedes escrimfumteer@workingwomencc.org
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INMIGRACION: PREGUNTAS FRECUENTES

Por: Paola Gomez IMMIGRATION: FAQ
Especialista en inmigracion de YWCA, Beatrice House

1. aYo vivo en Canad§g, no tengo mi si tuaciafos, hmés@gr at o
do trabajando con el mismo empleador y el me ha ofrecido patrocinarme. Como es este proceso?

Es importante que tengamos claro gN® EXISTE LA FIGURA DE PATROCINIO cuando se trata de un em-
pleador a un empleadoLo que si es perfectamente posible es que el Empleador haga una oferta de trabajo y esta se
l uego presentada a OHuman Resources and Devel opment
solicitud; ellos emitirdn una carta dando una opinién positiva acerca de sus posibilidades de trabajar en Canada. Es
tonces con esta carta de opinion que usted puede solicitar un permiso de trabajo en Canada. También es importan
gue sepa que este proceso se presenta en la Embajada Canadiense a cargo de tramitar las solicitudes para su pa

origen.

2. Yo he solicitado residencia en Canad§, estoy sien
diense y quiero saber si puedo tener tarjeta de salud y permiso de trabajo.

Clarifiguemos, cuando se dice oOesponsoriadabtd, Il a per
gue la terminologi&PONSORSHIP se refiere aPATROCINIO . En este caso existen dos respuestas y ellas tienen

gue ver con cual era su situacion migratoria antes de solicitar la residencia bajo el patrocinio.

La persona siendo patrocinada habia solicitado refugio y aun esta en este procesoPara este escenario, su caso

de refugio debe continuar, es importante no dejar el caso, solo por que ha mandado la solicitud de Residencia bajo
Patrocinio. Usted seguird gozando de los mismos derechos que ha tenido hasta ahora. Ellos son: acceso a salud co
| FHP, el cual es m8s comWnmente | | amado el oPapel Ma

permiso de trabajo.

Si usted recibi6 una carta de aprobacién en principio, Inmigracion le mandara una carta diciendo que su caso de Re
gio o de PRRA ha sido cerrado por que usted ha sido encontrada elegible para volverse residente permanente de C
nada. A este punto y después de hacer y pasar los exdmenes médicos, usted se puede acercar a una oficina

OSERVI CE ONTARI O6 y solicitar su Tarjeta de Salud.

La persona siendo patrocinada esta con una visa de turista, de estudiante o simplemente no tiene ningun sta-
tus migratorio y jamas ha aplicado por refugio.

Si la persona siendo patrocinada tiene visa de turista o de estudiante, siempre se le recomendara mantener su visa
gente, debe solicitar renovacion y uno de los argumentos es el de que esta esperando por su decision en el caso

PATROCINIO.

Existen algunas excepciones para las personas que estan en Canada con visa de estudiante o visa de trabajo. En als
casos estas personas son elegibles para tarjeta de salud, pero es para tener en cuenta de que su elegibilidad es be

en su presente status migratorio.

Para aquellos que no tienen ningun status migratorio, tendran que esperar hasta el momento en que reciban la cal
de aprobacion en principio para desde entonces ser elegibles para un permiso de trabajo y tarjeta de salud.

Si tienes preguntas sobre inmigracion puedes escribir a:
pgomez@ywcatoronto.org
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SALUD MENTAL: LA SOLEDAD DEL EMIGRANTE

Por: Ines Trillia MENTAL HEALTH: THE SOLITUDE OF THE IMMIGRANT

Adaptarse a una nueva cultura puede ser vivido como un experimento, nuevas costumbres, valores y creencias y
algunos casos un nuevo idioma. También puede ser un tiempo de confusion. Tratando de aprender como respond
apropiadamente a cuestiones que parecen extranjeras y "hacer lo culturalmente correcto”. Este proceso de adaptacic
a un nuevo aprendizaje que en ocasiones puede gener a

Los sintomas del choque cultural varian en cada persona, y pueden incluir sentimientos de soledad o depresion le
Asimismo se puede experimentar tension e irritabilidad y un sentido de aislamiento. En ocasiones se puede sentir nc
talgia y aforanza por su pa?s. ElI emigrante tendr§8 |
cotidiana le era habitual, insertdndose frente a una situacion que le es totalmenteLougwa se denomina un perio-

do de Duelo Normal.

Soledad y Duelo:

La soledad no deseada es muy dolorosa, por ello hay que aprender no solo a combatirla, sino también a disfrutar «
ella.La soledad es ursensacion de aislamiento que nos lleva a una tristeza profunda. Entendebwsiecomo una
respuesta emocional saludable e importante para afrontar una pérdida; los sintomas del duelo (afliccién), y de dept
sion tienen mucho en comun, pueden llegar a ser dificiles de distinguir, y generalmente sigue el siguiente curso:

El duelo tiene una duracién limitadaa persona afligida tipicamente sufre una sucesion de emociones que incluyen
shock y negacion, soledad, desesperacion, alejamiento social y rabia. El periodo de recuperacién que sigue al proc
durante el cual el individuo vuelve a integrarse a la vida, dura aproximadamente el mismo periodo de tiempo que
ciclo de afliccion. Sin embargo, si el dolor es aun agudo después de este periodo, puede afectar a la salud de la pers
0 aumentar el riesgo de convertirse en depresion.

Soledad: la soledad, como el duelo, es una condiciéon que puede ser confundida a menudo con la depresion. Por s
puesto, algunas personas han sufrido de soledad, pero esta es ligada a la depresion caracterizandose por una se
cion de miseria, de desesperanza y con expectativas de la vida poco realistas. La psicoterapia de diferentes tipos pu
ayudar a orientar y superar la soledad.

Como evitar la soledad?

La solucion real para evitar la soledad se encuentra en cada una de las personas a las cuales este sentimiento los h
canzado. Lo primero es hacernos cargo de la propia soledad. Poco podemos hacer para alejarnos de ella si pasamc
mayor parte del tiempo encerrados, esperando que alguien llegue a nuestro hogar a solucionarnos el problema. Som
nosotros los que sentimos la soledad dentro, los que debemos dar el primer paso ante esta situacion. Arggitedo,
aislarse, por m8s deprimido o triste que se est®, |l o peo

Visite amigos, haga deportes, organice un paseo a algun lugar nuevo, o cualquier otra actividad que le

de la oportunidad de compartir su tiempo con otras personas. Nada mejor que organizar actividades con gru-
pos que compartan nuestros mismos intereses y gustos, ya sea caminatas, lectura, pintura, etc. Existen grupos com
tarios que ofreces programas para inmigrantes, participe de ehagg nuevos amigos.

Hay algo que sorprendentemente puede hacernos sentir muy bien, y puede ayudarnos a desprendernos de esta sole
en la cual nos encontramos sumiddosa y u d a r a otros, h a c e r, esta@ditads permite que | o
nuestro corazén y nuestra mente se mantengan activo y ademas nos permite estar en compaifiia.

Cuando nos encontramos inmersos en la soledad, no es facil salir de ella, pero de a poco, paso a paso y como ya (
mos, primero con nuestra ayuda y luego con la de los demas, todo podré ir mejorando. Lo importante es poder dar e
primer paso!!
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TIPS PARA COMER SANO

TIPS FOR HEALTHY EATING
Por: Beatriz Mello, Nutritionist

Do you have concerns about your eating
habits?

In some ways we all have concerns about our
daily eating habits. This is why WWCC wants

to provide information for its seniorsd® group
about healthy nutrition. On August 28, 2009
the seniorsd group had the opportunity to | earn

more about healthy eating and the Food Pyra-
mided Guide. Now, listed below are some of
the most important tips to help you improve
your health and quality of daily life:

1. Drink lots of water! Water is essential to
the well functioning of our bodies especially
intestines. It helps hydrating our skin and all
other organs. Do not wait to be thirsty. Being
thirsty means that you are getting dehydrated.

2. Eat slowly! Quickly eating make us feel
hungry earlier or make we eat large portions. It
happens because our brain takes about 20 min-
utes to send a message to our body that we are
full. Another tip 6 bring the food to your
mouth and lay the cutlery down on the plate
whil e you chew. o0Do not eat armed! o
3. Eat fruits, vegetables and greens every

day! This type of food just improves your
health. They are rich in vitamins, minerals, fi-
bers and other nutrients, which are proved by

researches that it works in the prevention of thousands of illnesses. It also helps our intestines by controlling our or-

ganism. In addition, it fights against inflammation processes and helps to lose weight.

4. Avoid eating only processed food! This kind of food is rich in Trans Fats, and other chemical products to im-
prove the color, taste, and to make food last longer. These chemicals harm our bodies especially liver which does nc

accept it as food, thus overloading our entire metabolism.

5. Eat various kinds of food! Each color present in the food usually has the same nutrients. Always prepare a color-

ful plate and eat food that you like but which you do not eat often.

6. Eat lots of fibers! Fibers are present in food such us greens, fruits, vegetables, whole wheat food (whole wheat
rice, whole wheat pasta), wheat, rice, oat, and others. It helps to regulate our intestines and to collect bad fat and cho

lesterol to be eliminated with feces.

7. Avoid eating lots of sugar! Refined sugar just harms our health and contributes to harm our intestinal flora and
gain weight. Try to use honey or dark sugar. Also, avoid artificial sugar. Try to select foods that come from nature!

These are just a few tips to start improving your eating habits and to live your life healthier! Be happy!

Note: You can obtain a copy of Canadads Food Gui de
website:
http://ww.hc -sc.gc.ca/fn-an/fooo -guige-aliment/order -commander/guide_trans -trad -eng.php
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