YOUTH & FAMILY MENTAL HEALTH & WELLNESS

RESOURCES

Caregivers, students, teachers, and providers... It can be
overwhelming when a young person starts to struggle
with a mental health challenge. You are not alone.

visit YouthWell.org to find...

* online resource directory fo help youth, _ &
ages, 0-25, and their families access h
appropriate mental health and wellness ~ vewarscronr
services. Find therapists, support groups, treatment
programs, crisis resources, and after-care resources
for those in recovery. View in English or Spanish.

[

¢ online community calendar with support groups for
parents and youth, educational workshops, volunteer
opportunities, and more!

* tips to help you navigate. Learn about mental health
disorders, how to choose a program, questions to ask
a Theropis’r, insurance terms, screening tools, & more.

¢ book recommendations to help you on your journey.

* handouts that provide self-care tips, ideas for
improving communication, crisis resources, and more.

educate yourself about mental health...

e Free, virtual YouthWell Wellness Workshops provide
a platform for students, ages 10-25, and the adults
who care about them to learn. Speakers share tools
for managing mental health and tips for practicing
self-care in order to build resilience to be better
equipped to cope with stress and challenging
situations. Spanish interpretation is provided. View
past workshop recordings on our YouTube channel...

1. Develop your communication style to increase connection

2. Body Positive... Our body image can impact our mental health.

3. Navigating your mental health, practicing self-care, finding services
4. Build healthy relationships/friendships, understanding consent

5. Learn from SB County orgs how volunteering benefits mental health
6. Simple strategies to manage anxiety and build relationships

7. Cultivating resilience and finding flow in sports and in life

8. Compassionate and mindful listening

9. Understanding youth substance use .
10. Food affects our mental health and how we feel

11. Wellness tips for families - Reboot. Restore. Replenish.

12. Power of movement and breathing and how it can relieve stress
13. Keep Our Kids Safe: Prevent Human Trafficking in SB County

e Participate in a free 1-day Mental Health First Aid
training designed to teach family members, teachers,
and others to recognize the signs of a mental health
or addiction challenge and help youth in crisis.

Register at BeTheDifferenceSB.org. /

SB COUNTY RESOURCE DIRECTORY ® YOUTHWELL.ORG

Our mental health matters. It's ok to ask for help.



BIENESTAR Y SALUD MENTAL DE JOVENES Y FAMILIAS

RECURSOS

Cuidadores, estudiantes, maestros, y proveedores...
Puede ser abrumador cuando una persona joven empieza
a luchar con un reto de salud mental. No estds solo.

visita YouthWell.org para encontrar...

* directorio de recursos en linea para ayudar
a los jévenes hasta los 25 afios J)e edadya
sus familias a accesar servicios apropiados
de salud mental y bienestar. Encuentra terapeutas
locales, grupos de apoyo, programas de tratamiento,
recursos de crisis, y servicios o?e postratamiento para
los que estdn recuperando. Disponible en espafiol.

* calendario de comunidad en linea con grupos de
apoyo para jévenes y padres, talleres de educacion,
oportunidades de voluntariados, y més!

* consejos para ayudarte con la navegacién. Aprende
sobre los cfesordenes mentales, como escoger un
programa, preguntas para terapeutas, términos de
seguros, herramientas de seleccidn, y més!

* recomendaciones de libros para ayudarte en el camino.

e folletos dtiles proveen consejos de bienestar personal,
ideas para empezar conversaciones y mejorar
comunicacion, recursos de crisis, e informacidén para
reconocer las sefiales de angustia emocional.

educate sobre la salud mental...

* Talleres de Bienestar Los talleres de gratuitos y
virtuales de YouthWell brindan una plataforma para
que los estudiantes, de 10 a 25 afios, y los adultos
que se preocupan por ellos aprendan. Los oradores
comparten herramientas para manejar la salud
mental y consejos para ,orocﬁcar el autocuidado a
fin de desarrollar la resiliencia para estar mejor
equipados para enfrentar el estrés y las situaciones
desafiantes. Se proporciona interpretacién en
espafiol. Vea las grabaciones de nuestros talleres
anteriores en nuestro canal de YouTube...

1. Desarrolla tu estilo de comunicacién para aumentar la conexidn

2. Nuestra imagen corporal puede impactar nuestra salud mental

3. Navega por su salud mental y el bienestar

4. Aprende a construir relactiones saludables

5. Aprende cémo el voluntariado beneficia nuestra salud mental

6. Estrategias simples para manejar la ansiedad i/ construir relaciones
7. Desarrollar resiliencia y encontrar el equilibrio en los deportes y en la vida.
8. Escucha con compasién y atencién plena

9. Entendiendo el uso de sustancias en los jévenes

10. La comida afecta a nuestra salud mental y cémo nos sentimos

11. Consejos de bienestar para las familias. Reinicia. Restaura.

12. El poder del movimiento y la respiracién y cémo puede aliviar el estrés
13. Prevenir la trata de personas en el condado de SB

* Participa en un entrenamiento gratis de un dia de
Primeros Auxilios de Salud Mental, disefiado
ensefiar a los miembros de familia, como reconocer
signos de retos de salud mental o adicciény
ayudar a los jévenes quienes estdn estdn en [ 4

crisis. Registrate en BeTheDifferenceSB.org.

DIRECTORIO DE RECURSOS DEL CONDADO SB @ YOUTHWELL.ORG

Nuestra salud mental importa. Estd bien pedir ayuda.



