PROVIDED BY VCOE COMPREHENSIVE HEALTH AND PREVENTION DEPARTMENT

WE ALL HAVE BAD DAYS AND GOOD DAYS, BUT
SOMETIMES OUR MENTAL HEALTH GETS THE BEST OF US

Stay Hydrated Get a good night sleep Exercise

Connect with others Eat Healthy Yoga/Meditate Practice Gratitude
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CONTACT YOUR SCHOOL PRINCIPAL: VDONAHUE@SANTAPAULAUSD ORG
CONTACT YOUR SCHOOL COUNSELOR:RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG ]
CONTACT YOUR SCHOOL'S WELLNESS CENTER: RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG
TEXT THE CRISIS LINE: TEXT TALK TO 741741

CALL THE SUICIDE & CRISIS LIFELINE TO TALK TO SOMEONE: 988
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e CONTACT YOUR SCHOOL PRINCIPAL: VDONAHUE@SANTAPAULAUSD ORG
e CONTACT YOUR SCHOOL COUNSELOR:RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG ]
e CONTACT YOUR SCHOOL'S WELLNESS CENTER: RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG
e TEXT THE CRISIS LINE: TEXT TALK TO 741741

e CALL THE SUICIDE & CRISIS LIFELINE TO TALK TO SOMEONE: 988



PROPORCIONADO POR VCOE DEPARTAMENTO DE SALUD INTEGRAL Y PREVENCION

TODOS TENEMOS DIAS MALOS Y DIAS BUENOS, PERO A
VECES NUESTRA SALUD MENTAL NOS SUPERA

: . i Hacer
Pasar tiempo en la iMantente hidratado; Duerme bien

naturaleza : durante la noche ejercicios

Conectar con otros | Comer saludable | Yoga/Meditacién [Practicar la gratitud

Lecurses de apoyo a . salud merlal

e COMUNIQUESE CON SU DIRECTORA: VIfONAHUE@SANTAPAULAUSD.ORG

e COMUNIQUESE CON SU CONSEJERO ESCOLAR: RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG

e COMUNIQUESE CON EL CENTRO DE BIENESTAR DE SU
ESCUELA:RAPEREZ@SANTAPAULAUSD.ORG

o ENVIE UN MENSAJE DE TEXTO A LA LINEA DE CRISIS: ENVIE TALK AL 741741

e LLAMA AL TELEFONO DE SUICIDIO Y CRISIS PARA HABLAR CON ALGUIEN: 988




