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Empieza una nueva rutina 
 
Cómo empezar una nueva rutina y seguirla 

 
1. Decide lo que debe estar en tu rutina. ¿Quieres hacer más 

ejercicio o pasar más tiempo a solas? ... 

2. Establece metas pequeñas. Divide cada meta grande en 
metas más pequeñas. ... 

3. Diseña un plan. ... 

4. Sé coherente con el tiempo. ... 

5. Esté preparado. ... 

6. ¡Hazlo divertido! ... 

7. Haz un seguimiento de tu progreso. ... 

8. Recompénsate a ti mismo. 
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Establecer rutinas saludables 
1. Evalúa tu estilo de vida actual: 
• Identifica tus hábitos actuales: 

Antes de hacer cambios, comprenda su estilo de vida actual, incluidos sus patrones de 
sueño, hábitos alimenticios y rutina de ejercicios. 

• Establece metas realistas: 
Comience con metas pequeñas y alcanzables en lugar de tratar de revisar todo de una vez. 

2. Concéntrese en las áreas clave: 
• Priorice el sueño: Trate de dormir de 7 a 9 horas de calidad por noche para apoyar la 

salud física y mental.  

• Mejorar la nutrición: Concéntrese en una dieta equilibrada rica en frutas, verduras y 
proteínas magras.  

• Incorpore el ejercicio: Encuentre actividades que disfrute y trate de hacer al menos 30 
minutos de ejercicio de intensidad moderada la mayoría de los días de la semana.  

• Mantente hidratado: Bebe mucha agua a lo largo del día.  

• Controle el estrés: Incorpore técnicas de relajación como la meditación, el yoga o pasar 
tiempo en la naturaleza.  

3. Crea un enfoque estructurado: 
• Planifique con anticipación: Planifique las comidas, los entrenamientos y otras 

actividades saludables con anticipación.  

• Establezca un horario: Cree un horario diario o semanal que incorpore sus hábitos 
saludables.  

• Rutinas de uso: Las rutinas ayudan a establecer y reforzar hábitos saludables al 
proporcionar un marco consistente para las actividades diarias.  

• Apilamiento de hábitos: Vincula los nuevos hábitos con los existentes para que sean 
más fáciles de adoptar. Por ejemplo, puede combinar un paseo después de la cena con 
un refrigerio saludable.  

4. Hazlo sostenible: 
• Empieza con algo pequeño: No intentes cambiar todo a la vez. Comience con uno o dos 

cambios pequeños y agregue más gradualmente.  

• Hazlo divertido: Encuentra actividades que disfrutes y hazlas parte de tu rutina.  

• Recompénsate: Celebra tus éxitos para mantenerte motivado.  

• Sé paciente: Se necesita tiempo para crear nuevos hábitos, así que ten paciencia y no te 
desanimes si te equivocas de vez en cuando.  

• Manténgase hidratado: El agua es esencial para el correcto funcionamiento de todas las 
células, tejidos y órganos del cuerpo.  
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CLASE DE MARCADO  
FECHA AMPLIADA HASTA EL MIÉRCOLES 21 DE MAYO DE 2025 

 

HAY DE 10 A 20 LUGARES DISPONIBLES 

LOS SERVICIOS DE TRANSICIÓN YA NO 

PUEDEN PAGAR POR ESTA CLASE 
 

LA CLASE ES DE $80.00 SI TENEMOS 11 O 

MÁS AICS Y $100.00 SI TENEMOS MENOS 

DE 11 AICS 
 

NOTA: LA CERTIFICACIÓN TIENE UNA DURACIÓN DE 3 AÑOS. 
Al finalizar, estará certificado para trabajos de vialidad y señalización 

en Oregón, Washington, Idaho y Montana. 
Los salarios en esta industria laboral están aumentando, al igual que 
la demanda de trabajadores certificados dentro de este campo, por lo 
que esta es una gran oportunidad para cualquier persona interesada 
en una carrera práctica, trabajando al aire libre y con la comunidad. 

ADEMÁS, LA MAYORÍA DE LAS EMPRESAS DE SEÑALIZACIÓN SON 

AMIGABLES CON LOS DELINCUENTES. 
 

La clase tendrá una duración aproximada de cuatro horas, al final de 
las cuales habrá un examen a libro abierto. La clase se ofrece 2-3 
veces al año.  

Debe tener un año o menos para ser liberado para tomar la clase.  
  

Para inscribirse, envíe una cometa y un CD-28 a la Sra. Suing en 
PRCF. Si tiene más preguntas, por favor envíe un mensaje a la Sra. 

Suing, Coordinadora de Transición 
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TRANSFERENCIAS PRCF AIP - 
En 2024, se tomó la decisión de garantizar que todos los Adultos bajo Custodia (AIC) que 
participan en el Programa de Encarcelamiento Alternativo (AIP) sean transferidos a 
instalaciones correccionales más cercanas a su condado de registro antes del comienzo de la 
licencia no penitenciaria (NPL).  El objetivo de este cambio era garantizar que las personas 
liberadas del Departamento Correccional de Oregón (ODOC) puedan regresar a sus 
comunidades y presentarse para la supervisión de la manera más oportuna, segura, confiable y 
eficiente posible.  
 
A principios de este año, comenzaron las conversaciones para abordar las preocupaciones 
relacionadas con el hecho de que los AIC no podían aprovechar el programa AIP completo 
debido a que se transferían hasta dos semanas antes de la finalización de su programa y el 
comienzo de su NPL. Las preocupaciones eran viables, y el departamento quiere asegurarse de 
que los AIC puedan aprovechar al máximo los servicios que brinda AIP. Para garantizar que un 
AIC pueda completar el programa antes de transferirlo a un centro más cercano para su 
liberación en NPL, se tomó la decisión de extender el tiempo entre la fecha de finalización del 
programa de la institución y la fecha en que comienza el NPL. El personal de reingreso y 
liberación, específicamente los consejeros de liberación, establecerán fechas de inicio de la NPL 
14 días después de la fecha de finalización del programa. Si la fecha de inicio de la morosidad 
cae en fin de semana o día festivo, la fecha de inicio de la morosidad se fijará en el último día 
hábil anterior al fin de semana o feriado.  
 
Si tiene preguntas relacionadas con este cambio de proceso, comuníquese con su equipo de 
tratamiento. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tenga en cuenta que toda la ropa 
interior térmica deberá convertirse 
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en investigación y desarrollo el 14 de 

abril de 2025. 

ESTE MES EN LA HISTORIA 
1 de abril de 1865 - Durante la Guerra Civil Estadounidense, las tropas confederadas del general George Pickett 

fueron derrotadas y aisladas en Five Forks, Virginia. Esto selló el destino de los ejércitos del general confederado 

Robert E. Lee en Petersburg y Richmond y aceleró el final de la guerra 

2 de abril de 1792 - El Congreso estableció la primera Casa de la Moneda de los Estados Unidos en Filadelfia. 

3 de abril de 1995 - La jueza de la Corte Suprema Sandra Day O'Connor se convirtió en la primera mujer en 

presidir la Corte, reemplazando al presidente de la Corte Suprema William H. Rehnquist, quien estaba fuera de la 

ciudad. 

4 de abril de 1968 - El líder de los derechos civiles, el reverendo Dr. Martin Luther King, fue asesinado a tiros por 

un francotirador en Memphis, Tennessee. Como jefe de la Conferencia de Liderazgo Cristiano del Sur, había 

defendido la resistencia no violenta para poner fin a la opresión racial y había sido galardonado con el Premio Nobel 

de la Paz en 1964.  

5 de abril de 1986 - Una bomba explotó en una popular discoteca frecuentada por militares estadounidenses en 

Berlín Occidental, matando a dos soldados estadounidenses y a una mujer turca. Analistas de inteligencia 

estadounidenses atribuyeron el ataque a Muammar Gaddafi de Libia. Nueve días después, el presidente Ronald 

Reagan ordenó un ataque aéreo de represalia contra Libia. 

6 de abril de 1917 - Tras una votación del Congreso que aprobaba una declaración de guerra, Estados Unidos entró 

en la Primera Guerra Mundial en Europa. 

7 de abril de 1712 - En la ciudad de Nueva York, 27 esclavos negros se rebelaron, disparando a nueve blancos 

mientras intentaban apagar un incendio iniciado por los esclavos. La milicia estatal fue convocada para capturar a 

los rebeldes. Veintiún de los esclavos fueron ejecutados y seis se suicidaron. 

8 de abril de 1913 - Se ratificó la  17ª Enmienda a la Constitución de los Estados Unidos, que exige la elección 

popular directa de los senadores de los Estados Unidos. Anteriormente, habían sido elegidos por las legislaturas 

estatales. 

9 de abril de 1866 - A pesar del veto del presidente Andrew Johnson, el Congreso aprobó la Ley de Derechos 

Civiles de 1866 que otorgaba a los negros los derechos y privilegios de la ciudadanía estadounidense. 

10 de abril de 1945 - El campo de concentración nazi  de Buchenwald fue liberado por las tropas estadounidenses. 

Situado cerca de Weimar en Alemania, Buchenwald fue establecido en julio de 1937 para albergar a criminales y fue 

uno de los primeros campos de concentración importantes. Más tarde incluyó a judíos y homosexuales y fue 

utilizado como centro de trabajo esclavo para empresas alemanas cercanas. De un total de 238.980 reclusos de 

Buchenwald, 56.545 perecieron. Después de su liberación, el Comandante Supremo Aliado, el general Dwight D. 

 

https://www.historyplace.com/civilwar/index.html
https://www.historyplace.com/worldhistory/firstworldwar/index.html
https://www.historyplace.com/specials/calendar/docs-pix/apr8-amendments.htm
https://www.historyplace.com/specials/calendar/docs-pix/ajohnson.jpg
https://www.historyplace.com/worldwar2/holocaust/apr-cal-buch-lib.htm
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• LAS MANTAS SE DEVOLVERÁN SEGÚN EL PROCEDIMIENTO. 

• LAS HERRAMIENTAS Y LAS GRANDES FUNDAS DE LAS CABAÑAS DE SUDOR SON 

COLOCADAS EN SUS LUGARES APROPIADOS POR EL CAPELLÁN. 

LOS AIRES ACONDICIONADOS NO DEBEN SALIR NI ENTRAR EN EL RECINTO SEGURO POR 

NINGÚN MOTIVO 
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Programa Powder Pals 
 

NUEVA ESPERANZA – PROGRAMA POWDER PALS 
Los AIC interesados son bienvenidos a postularse 

New Hope for Eastern Oregon Animals (New Hope – Powder Pals) se asoció con el Centro 
Correccional de Powder River, Departamento de Correcciones de Oregon, desde principios de 

2011. Un enfoque clave de este trabajo ha sido la capacidad de proporcionar un trabajo 
significativo para los reclusos en el entrenamiento de perros sin hogar. Más específicamente, 

el programa ayuda a los perros sin hogar que carecen de habilidades de obediencia y 
problemas de comportamiento que limitan la capacidad del animal para ser reubicado con 

éxito. New Hope for Eastern Oregon Animals es una organización privada sin fines de lucro 
cuyo propósito es mejorar la vida de los animales a través de la amabilidad, la comprensión y 
el respeto. Su propósito es rescatar y rehabilitar animales en el este de Oregón, aumentar la 
conciencia sobre el bienestar animal a través de la educación y fomentar un ambiente seguro 

y de cuidado para los animales. 

Los deberes laborales incluirán, entre otros, los siguientes: 

• Siga el programa de entrenamiento en todo momento. El incumplimiento del 
programa resultará en la eliminación inmediata del programa y puede resultar en una 
acción disciplinaria. 

• Llevar a cabo o ayudar con las sesiones de capacitación programadas. 

• Realizar o ayudar con la socialización de los animales. 

• Siga el horario de actividades para los animales. 

• Ejercite a los animales diariamente. 

• Mantenga un registro diario del progreso del animal en el programa. 

• Alimentación y riego siguiendo las cantidades diarias recomendadas. 

• Retire los desechos sólidos de las áreas de las perreras (dentro y fuera) y cualquier otra 
área según sea necesario utilizando el Equipo de Protección Personal (EPP) aprobado. 

• Limpie el área de la perrera (interior y exterior) con productos químicos y EPP apropiados. 

• Debe estar dispuesto a trabajar en una variedad de condiciones 
climáticas. Requisitos para la oportunidad de aplicar: 

1. De conformidad con el Plan de Casos del DOC 
2. No hay informes de mala conducta importantes en los últimos 6 meses 
3. Mínimo de 6-8 meses restantes en la sentencia 
4. Sin antecedentes de negligencia o abuso animal 

5. Disposición para trabajar en equipo, abierto a nuevas ideas de entrenamiento, 
voluntad de marcar la diferencia para un animal 

6. Estar motivado para el cambio y tener una buena actitud 
7. Debe ser capaz de levantar 50 libras. 

SI ESTÁ INTERESADO, ENVÍE UNA SOLICITUD A LA SRA. PIMENTEL 
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THU 

  

FRI 

  

SAT 

    1 2 

 

 

  

3  4  5  

6  7 

Entregue los CD-28 

para obtener boletos 

antes de las 9 p.m.  

8 9 

 

 

  

10 

 

PRAS Payday 

11 

Entrega de café, 

fotos y entradas 

para actividades 

Clase A&O  

12  
 
La Pascua 
comienza al 
atardecer  
  

13 

 

  

14 

Entregue los CD-28 

para obtener boletos 

antes de las 9 p.m.  

15 

  

16 

 

 

  

17  18 

 Entrega de café, 

fotos y entradas 

para actividades 

Clase A&O  

19  

20 

 

Pascua 

  

21 

Entregue los CD-28 

para obtener boletos 

antes de las 9 p.m.  

22 

 

Día de la 
Tierra  

  

23 

 

 

 

  

24 

Comienza la 
primavera 

25 

Entrega de café, 

fotos y entradas 

para actividades 

Clase A&O  

26  

Fecha de 

vencimiento de 

impuestos ess y 

federales: 15 de 

abril de 2025 

 

 

         Servicios financieros 
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Información Tributaria de Adulto en Custodia (AIC) 2025 

El Departamento Correccional (DOC, por sus siglas en inglés) no proporcionará formularios de impuestos 

federales o estatales a los AIC.  

• Los AIC pueden escribir o llamar al Servicio de Impuestos Internos (IRS) o al Departamento de Ingresos de 

Oregón para solicitar formularios de impuestos.  

• Los AIC pueden optar por comunicarse con sus amigos y familiares para solicitar que envíen formularios 

de impuestos por correo.  Todo el correo entrante está sujeto a la regla del Departamento sobre correo, 

291-131-0025.  

• El personal del DOC / asistentes legales no están autorizados a proporcionar 

asesoramiento fiscal o actualizaciones sobre el estado de las presentaciones a los 

AIC. 

• Los AIC pueden designar a una persona calificada y de confianza como su poder 

notarial (POA) para ayudar con el proceso de presentación de impuestos. Los 

formularios POA se pueden obtener enviando un formulario de Solicitud de 

Biblioteca (CD1714). 

• El DOC solo emitirá 1099 (MISC/INT) a los AIC que cumplan con los requisitos 

mínimos específicos del IRS.  

✓ 1099 MISC emitido a AICs que han recibido $600 o más en PRAS.  

✓ 1099 INT emitido a AIC que han acumulado $10 o más en intereses. 

Departamento del Tesoro de Oregón 

Solicitudes de formularios de impuestos 

Servicio de Impuestos Internos 

Solicitudes de formularios de impuestos 

Departamento de Hacienda 

Apartado Postal 14999 

Salem, Oregón 

800-356-4222 

Departamento Ogden, UT 84201-0002 

del Tesoro 

Servicio de Impuestos Internos 

800-829-3676 

                  Sesión informativa 

Los AIC deberán usar su propio 

sobre con franqueo pagado 

con dirección preimpresa para 

la correspondencia y las 

presentaciones de impuestos. 

 

mailto:dldoctrustinfo@doc.oregon.gov
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COSTAR: 

**No se permiten condimentos personales para el evento. ** 

Este evento está abierto a la población general, las comunidades de tratamiento y 
TODOS LOS NIVELES DE INCENTIVOS. 

PARA INSCRIBIRSE EN ESTE EVENTO, HAGA LO SIGUIENTE: 

1. Envíe un formulario de comunicación AIC al Sr. Marvin, MPB 513 antes de las 
8:00 a.m. del 7 de mayo de 2025. 

 
2. EL FORMULARIO DE COMUNICACIÓN DEBE INCLUIR:  

a. El número de invitados 
b. El nombre y la edad de cada huésped 
c. La relación del huésped contigo  
d. LOS INVITADOS DEBEN ESTAR EN SU LISTA DE VISITAS, SIN EXCEPCIONES 

 
3. Incluya un CD-28 para el número total de comida(s) que está comprando 

PAGADERO A:  
 

a. FUNDACIÓN FAMILIAR-CUENTA #2564 
Propósito: PRCF Comida Trimestral-MAYO 2025 

b. Costo de la comida: $6.00 por comida por persona 
 

4. EL FORMULARIO DE COMUNICACIÓN Y EL CD-28 DEBEN ENVIARSE A  
EL SR. MARVIN A LAS 8:00 A.M. DEL 7 DE MAYO DE 2025. SIN EXCEPCIONES NI 
REEMBOLSOS. LOS FORMULARIOS/INFORMACIÓN INCOMPLETOS SERÁN 
DEVUELTOS. 

 
5. Las fotos estarán disponibles. Las entradas fotográficas deben comprarse a 

través de ACTIVIDADES antes del evento.  POR FAVOR, PLANIFIQUE EN 

CONSECUENCIA, NO SE CONCEDERÁN EXCEPCIONES. COMIDA 

TRIMESTRAL FAMILIAR DE PRCF   
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PRCF ahora está aceptando solicitudes 

para artistas que estén 

interesados en crear y pintar varias 

piezas de lienzo y / o proyectos en toda la 

institución. El tamaño y la naturaleza del 

proyecto o lienzo variarán según el día. Es 

posible que haya proyectos adicionales de 

artes visuales disponibles en el futuro. 

Si está interesado, envíe una solicitud de trabajo con muestras de su 

trabajo y/o portafolio. Agregue una narración sobre su interés y 

experiencia. 

Será seleccionado en función de su 

experiencia comprobada como artista, 

Aerógrafo a Plus, dos años de experiencia en 

pintura preferiblemente, conducta clara, buen 

comportamiento, nivel de incentivo 3 y ser 

capaz de trabajar de forma independiente.  

Los puntos PRAS comienzan en 10 pts. 

Por favor, envíe su información a la Sra. 

Bronnenberg lo antes posible. 

 

 

 

 

 

 

OBJE

A
rte en movim

ie
n

to

PRCF
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\Ley para la Eliminación de las Violaciones en las Cárceles (Información de la PREA) 

El Departamento Correccional de Oregón (ODOC, por sus siglas en inglés) tiene una política de tolerancia cero para 

el abuso sexual, el acoso sexual y las represalias por denunciar un incidente.  Puede informar en persona a 

cualquier miembro del personal, a través de una comunicación de AIC, a través del sistema de quejas, llamando a la 

línea directa de PREA seleccionando el idioma, y luego marcando 91 desde cualquier teléfono de AIC.   

Presentación de un informe anónimo de PREA 

Si no le inquieta presentar una acusación de PREA, puede presentar una denuncia anónima ante una agencia 

externa.    

Puede escribir a: 

Oficina de Servicios Constituyentes del Gobernador 

900 Court Street NE, Suite 254 

Salem, Oregón 97301 

Indique al comienzo de su carta que está presentando una acusación de PREA y que está solicitando permanecer 

en el anonimato.  La Oficina del Gobernador referirá todas las denuncias anónimas al Coordinador de DOC PREA 

para asegurar que se complete una investigación basada en la información que se proporcione. 

Visualización/Anuncios del Sexo Opuesto 

El personal del sexo opuesto se anuncia al ingresar a una unidad de vivienda tocando una campana.  Esto debe 

hacerse cada vez que cambie el statu quo de la supervisión de género en una unidad de vivienda (si ya hay personal 

de sexo opuesto en la unidad, entonces no es necesario volver a anunciarlo).  Cuando escuche el timbre, el personal 

del sexo opuesto ingresará a la unidad de vivienda, así que asegúrese de estar cubierto adecuadamente.  

También es importante que se desvista en los lugares apropiados.  Si se encuentra en un área de literas, hay 

cámaras en todas las instalaciones, por lo que las áreas designadas para cambiarse / baño son las únicas áreas en 

las que debe estar sin ropa interior.  La visualización del sexo opuesto puede ocurrir incidentalmente cuando el 

personal realiza controles de celdas de rutina.  Puede minimizar esto manteniéndose al tanto del género de 

supervisión en su unidad de vivienda y asegurándose de cubrirse cuando sea posible. 

Programa de Defensa (Apoyo) de PREA Basado en la Comunidad 

ODOC se ha asociado con defensores confidenciales y comunitarios de víctimas de abuso sexual para brindar 

servicios a los AIC.  

 Los AIC en ODOC que han experimentado abuso sexual pueden comunicarse con un defensor basado en la 

comunidad haciendo una selección de idioma, ingresando su PIN de AIC, luego presionando 0 * 711 sistemas 

telefónicos AIC, o pueden solicitar una llamada privada a través del Gerente de Cumplimiento de PREA en la 

instalación.    Los defensores proporcionan a las víctimas de abuso sexual información sobre sus opciones, recursos, 

información y apoyo emocional. No hay ningún cargo por las llamadas a los defensores. 

La línea de crisis de defensa basada en la comunidad es para personas que necesitan ayuda para hacer frente a 

problemas relacionados con el abuso sexual y no debe usarse para otros fines. 

Las llamadas telefónicas y el correo con los centros de defensa comunitarios se consideran comunicación 

privilegiada y se manejarán como llamadas legales/correo oficial. Todas las llamadas de defensa no son 

monitoreadas ni grabadas. 

Los defensores brindan apoyo confidencial e intervención en crisis, le informan sobre el proceso de investigación y 

examen médico, lo educan sobre cómo sanar del abuso sexual y ofrecen recursos y referencias 

Los defensores no le dirán qué hacer, no se comunicarán con la institución a menos que usted se lo solicite y firmen 

una autorización y no brindarán asesoramiento legal. 

Los centros comunitarios de defensa brindan apoyo contra el abuso sexual a personas de todos los géneros.  Los 

defensores comunitarios no informarán a menos que usted se lo solicite y si firma una divulgación de información. 

La sede de Just Detention International es un recurso nacional de defensa y se puede contactar en:  

3325 Wilshire Blvd., Suite 340 

Los Ángeles, CA 90010 

Si tiene alguna otra pregunta sobre PREA, puede preguntar a cualquier miembro del personal, escribir al Gerente de 

Cumplimiento de PREA en su institución, o puede escribir: 

Ericka Sage Coordinadora de PREA 

Departamento Correccional de Oregón3723 Fairview Industrial Drive, SESalem, OR 97302 
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Cierre de la Biblioteca de Derecho: semana del 28 de abril al 2 de mayo de 2025 
Las Bibliotecas de Derecho del DOC estarán cerradas en todo el estado para la capacitación de todo el 
personal durante la última semana de abril. La capacitación anual nos permite mantener actualizados a 
los coordinadores de las bibliotecas y aumentar la calidad de los servicios prestados dentro de las 
instituciones y a los AIC. Agradecemos su comprensión y esperamos reanudar los servicios regulares 
después de este evento.  
 
Por favor, planee hacer solicitudes a la biblioteca de derecho en torno a estos cierres. Si tiene una fecha 
límite durante este tiempo, planee completar todo el trabajo antes, ya que no podremos brindar 
servicios durante nuestro cierre planificado.  
 
La información específica de la institución se publica en la biblioteca de la instalación. 
 
 

 

 

 

Fecha: 4 de abril de 2025 

Para: Todos los adultos en custodia  

De: División de Servicios Salud 

Comenzando el 1 de mayo, la aspirina ya no se ofrecerá en medline. Para esos pacientes que 
padecen dolor leve a moderado de dolor de cabeza, dolores musculares, periodo menstrual, 
resfriado y dolor de garganta, dolor de espalda y otros síntomas asociados, ibuprofeno y 
paracetamol están disponible en la unidad de Vivienda. Además del carbonato de calcio (Tums®) 
para indigestión acida, acidez y malestar estomacal, estos productos estarán disponibles para uso 
propio. Si sus necesidades de atención medica son mayores, por favor vea a su proveedor médico. 
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