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.



