LINEAS DE APOYO EN
CONDADO DE SANTA BARBARA

SAFTY LiNEA DE AYUDA 888.334.2777

Triaje de crisis movil y linea directa para jévenes del
condado de SB - llame de 8am-8pm * edades 0-20

ACCESS LiNEA DE AYUDA 888.868.1649

SB County Behavioral Wellness * equipo de crisis mévil
llame a las 24 al dia * todas las edades

CENTRAL COAST LiNea DEAYUDA 800.783.0607
La linea de crisis del condado de SB y SLO brinda informacién
sobre recursos. llame a las 24 al dia * todas las edades

DIRECTORIO DE RECURSOS - YOUTHWELL .orc

Encuentre servicios de salud mental para jévenes de 0 a 25
afios y familias en el condado de Santa Barbara.

NO ES UNA EMERGENCIA - 211

Llame para servicios humanos y de salud, alivio de desastres
e informacién publica las 24 /7. Miltiples idiomas.

EMERGENCIA - 911

Policia y alguacil: equipos de intervencién en crisis

HOSPITALES
SB, Carp, Goleta Lompoc Santa Maria
805.682.7111 805.737.3300 805.739.3000

REFUGIO JUVENIL 805.698.6701

Linea directa de crisis y alojamiento temporal en Noah's Anchorage
Puede llamar o enviar texto a las 24 al dia * edades 12-17

VIOLENCIA DOMESTICA 805.964.5245

Linea de ayuda y refugio de emergencia de violencia
domestica; llame a las 24 al dia * todas las edades

AGRESIéN SEXUAL llamar 24/7 « todas las edades
En la parte sur del condado « STESA 805.564.3696
North County Rape Crisis Center 805.736.7273

LINEAS DIRECTAS NACIONALES - 24/7

Linea de/p,cgvencién del suicidio Linea de trastornos de la
llame al988 or 800.273.8255  alimentacién llamar o texto

Linea de texto de crisis 24/7
texto HOME to 741741 Linea de ayuda para fugitivos
llome 800.786.2929

Linea Adolescente * 6pm-10pm
llome 800.852.8336 Linea directa de trata de
texto TEEN to 839 863 personas llame 888.373.7888

Trevor Project * apoyo LGBTO+ Servicios de Bienestar Infantil
llame 866.488.7386 reforfe de abuso/negligencia
Texto START to 678 678 intantil llame 800.367.0166

DIRECTORIO DE RECURSOS DEL CONDADO SB @ YOUTHWELL.ORG

Nuestra salud mental importa. Estd bien pedir ayuda.



NO ESTAS SOLO - HABLA CON ALGUIEN

Habla con un adulto al quien le tienes confianza, un consejero
escolar, un padre o un amigo. Se necesita valor para pedir
ayuda. Llame/envie un mensaje de texto a una linea directa si se
siente deprimido, suicida o si quiere lastimarse. Los operadores
pueden ayudarlo a hablar cuando las cosas se sientan
desesperadas y ayudarlo a conectarse con los recursos locales.

Practique el cuidado personal diario, que incluye dormir lo
suficiente, hacer ejercicio, comer sano y tomar descansos de
los dispositivos digitales y las redes sociales. Haga cosas para
relajarse... escuche musica, camine afuera, escriba un diario,
tome respiraciones de bienestar.

AYUDA A ALGUIEN QUE TE PREOCUPA

QUE DECIRLE A LA PERSONA QUE ESTA BATALLANDO...
Estoy preocupado por ti. No has sido ti mismo dltimamente.
¢ Cdmo puedo apoyarte? i Te puedo ayudar a encontrar
algunos servicios? - Si crees que son suicidas preguntales...
¢ Estds pensando en suicidarte?

PEDIR AYUDA O REPORTAR UNA INQUIETUD...

Confia en tu instinto. Puede parecer que estds traicionando a
olc?uien, pero podrias estar salvandole la vida. Habla con un
adulto con quien le tienes confianza.

En la escuela... Si te preocupa que un estudiante sea
potencialmente peligroso para si mismo o para los demds, o si
estd siendo intimidado o ha sido agredido sexualmente, hable
con un maestro, consejero o director de la escuela. Algunas
escuelas tienen formularios de informes anénimos en linea.

Llame a una linea de ayuda... La persona no necesita estar en
crisis. Las lineas de ayuda pueden guiarlo sobre cémo hablar
con la persona o conectarlo con recursos. Si le preocupa que
estén considerando suicidarse, digale a la linea de ayuda que
desea hacer un informe y pidales que registren la informacidn.

Llame al 911 en una crisis para solicitar un cheque de
bienestar. La policia puede pasar por su casa para asegurarse
de que estén bien. Las personas mayores de 18 afios no pueden
ser obligadas a recibir tratamiento. Pueden ser detenidos para
una hospitalizacién psiquidtrica de 72 horas para evaluacién y
evaluacion si son un riesgo para ellos mismos o para otros.

Manténgase en contacto con la persona. Ofrezca apoyo y
escuche sin juzgar. Esto no es algo que puedas arreglar.

AMIGAS Y FAMILIA: CUIDATE...

Ver a un ser querido batallar puede ser estresante. Practique su
propio cuidoao personal. Es posible que tenga que procesar sus
propias emociones de conmocidn, duelo, dolor, culpa o enojo
después de que un ser querido intente quitarse la vida. Habla
con alguien, comunicate con una linea de ayuda; intenta unirte
con un grupo de apoyo para padres.

SENALES DE ADVERTENCIA + DESAFIO DE SALUD MENTAL

Sentirte muy triste o retraido por mdas de 2 semanas
* Dificultad extrema para concentrarte o permanecer quieto
* Preocupaciones intensas que te interponen en el camino
de las actividades diarias

Comportamientos de riesgo o uso excesivo de drogas/alcohol
Haciendo planes para hacerse dafio o suicidarse

Pérdida de peso significativa o aumento de peso

Cambios drdsticos en el estado de dnimo, el
comportamiento o los hébitos de suefio.
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