CREATIVE SELF-CARE 
For Parents On-The-Go

[image: Data:Users:lamarcos:Desktop:avatars:ALCHEMY AVATAR Team Cropped.jpg]

One of the best gifts you can give your children is 
taking good care of yourself.  
       

WED MARCH 13th 6:00 - 7:oo pm @ Sunset Park HS
After the SPHS PTA Meeting 
153 35th Street Brooklyn, NY 11232


		Model self-love that translates into strength.
The art of self-care is always a journey to the heart—one that begins with a single
step. Infusing the art of storytelling with evidence based practices, this hands-on workshop offers parents to easy and practical pathways to better-feeling places. Come and experience exercises that will not only enhance your decision making as a parent, but also support your clear and meaningful presence in personal and professional settings. The activities—which you can share with your children--may include Grounding, Breath Work, 
Mudras and Qi Gong exercises.
LAURA MARCOS is a Counselor, Speaker, Curriculum Creator & Advocate for teens, teachers & parents. With 17+yrs education & corporate experience, she is the Founder of Universal Alchemy and empowers audiences to live with authenticity and intention for a mutually abundant world. She holds an MA in School Counseling, BA in English Secondary Education, and Substance Abuse Certification from Montclair State University. For more information please email Laura@universalalchemy.org. 
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Auto Cuidado Creativo
para Padres con Prisa
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Uno de los mejores regalos que puedes dar a tus hijos es cuidandote bien. 

Miercoles Marzo 13 ~ 6:00-7:00 pm 
En la escuela secundaria de Sunset Park 
[bookmark: _GoBack]depues de la reunion de la SPHS PTA

		Modela el amor que se convierte a empoderamiento.
El arte del autocuidado es siempre un viaje al corazón, uno que comienza con un solo paso. Combinando el arte de contar historias con prácticas basadas en evidencia scientifica, este taller ofrece a los padres caminos fáciles y prácticos hacia empoderamiento. Venga para aprender ejercicios que no solo mejorarán su abilidad de hacer decisiones como padres, sino también apoyarán su presencia con claridad y sentido en todos aspectos de la vida. Las actividades, que puede compartir con sus hijos, pueden incluir ejercicios como Grounding, Breath work, Mudars and Qi Gong.

                   [image: Data:Users:lamarcos:Desktop:getPart-2.jpg]                                                 LAURA MARCOS es una educadora, consejera, altavoz y abogar para adolescentes, maestros y padres. Es la creadora de Universal Alchemy, que apoya individuales y grupos a vivir con autenticidad y intención para un mundo mutuamente abundante. Laura tiene una maestria en Consejeria Escolar, una licenciatura en Ingles Educación Secundaria, y Certificación en Prevenir Abuso de Sustancias de Montclair State University. Para obtener más información envíe un correo electrónico a Laura@universalalchemy.org. 
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