Hay que Cuidar Tu

Salud Mentaly
la de tus AMIQOS

1-800-604-5841 (24/7) g 1-800-799-7233 - Textea “"LOVEIS" al 22522
Abierto para todos, pero disefiado para Recursos para el abuso entre parejas
las comunidades afrodescendiente, adolescentes

afrodescendiente LGBTQIA+, hispana,

indigena americana, y musulmana g

1-800-273-TALK (8255)
1-855-845-7415 (24/7)

Un recurso (no de emergencia) para
personas buscando apoyo emocional

1-800-344-6000 (24/7)

Si tu o un amigo(a) sufren abuso o
descuido

Textea “TALK" al 741741 para textear gratis
con un consejero capacitado

Linea de Asistencia: 1-866-488-7386
Textea “TREVOR" al 1-202-304-1200
Chat: por medio de thetrevorproject.org

1-877-565-8860 (8 a.m. a 2 a.m. todos los
dias) Atendida por personas trans para
personas trans en crisis

san diego county office of
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Encuentra la calma entre el caos. conecta con tus sentidos
haciendo una actividad que te cimienta. (3

9 Mantén una rutina diaria con habitos constantes de suefio, nutricién, y
estudio, y actividades que gozas.

9 Practica el bienestar digital. Establece limites, toma un descanso
cuando sea necesario, y mantén un balance saludable entre las pantallas/vida real.

@ Encuentra un balance de tiempo para ti mientras permaneces
conectado(a) con los demas. Reflexiona sobre como estas pasando tu tiempo. @)

6 Tratate a ti mismo(a) con la misma compasién que tratarias a una
amistad. Practica como ser mas gentil contigo mismo(a). (2
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¢Sabes como hablar con alguien de
confianza sobre la salud y el bienestar
mental? Puedes empezar completando un
cuestionario de salud mental. Visita
Mental Health America para revisar tus
sintomas. Es gratis, confidencial, y
anonimo.

Brother Be Well es una plataforma tnica
para nifnos (13+) y hombres de todos
origenes que combina conciencia,
innovacion, educacion y vias de curacién
para reducir las disparidades, romper el
sufrimiento prolongado y mejorar la
salud y el bienestar mental.

Diseia tu propio kit para el autocuidado.
Esto se trata de ti. Tus experiencias.

Tus retos. Tus herramientas para
enfrentarlos.

APPS DE B|ENESTAK PARA ADOLESCENTES p‘:‘

A FRIEND
ASKS

SELFSEA

SELTSEaA

Toma un breve cuestionario
para conectar con apoyo
personalizado

Ayuda a un amigo(a) 0 a
ti mismo(a) si estan
luchando con el suicidio

STOP, BREATHE
& THINK

S

Desarrolla fuerza
emocional para
enfrentar los altibajos
de la vida

VIRTUAL HOPE BOX

Almacenay ve
imagenes que te
brindan esperanza y
apoyo

% MINDSHIFT
MY 3

e

Define tured y plan Estrategias para

para mantenerte a ayudarte a lidiar con el

salvo en momentos estrés y la ansiedad
de crisis


https://www.youtube.com/watch?v=8lM8pgMgjEs
https://challengesuccess.org/wp-content/uploads/2019/11/Challenge-Success-Time-Wheel-Activity.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=AyQdeYjXUhE
https://screening.mhanational.org/screening-tools/youth/?ref
https://brotherbewell.com/
https://gritx.org/
https://jasonfoundation.com/get-involved/student/a-friend-asks-app/
https://selfsea.org/
https://apps.apple.com/gb/app/virtual-hope-box/id825099621
https://apps.apple.com/US/app/id778848692?mt=8
https://my3app.org/
https://apps.apple.com/ca/app/mindshift/id634684825

