
Línea Nacional de Prevención del Suicidio - 988

Línea de texto de crisis: envíe un mensaje de  

texto con la palabra "Inicio" al 741741
La línea de vida del Proyecto Trevor 1-866-488-

7386
Número de no emergencias de la Policía Local

(805) 525-4474Abuso de sustancias y salud mental
Línea directa de administración de servicios 

       1-800-662-4357

ESCUELA GLEN CITY

Estrés

Ambiente

Escuela / trabajo

Familiares y amigos

Cambios repentinos en

nuestras rutinas.

Factores biológicos

Dolor y pérdida

Consumo de alcohol o drogas

La salud mental incluye nuestro
bienestar emocional, psicológico y
social. Puede afectar la forma en

que pensamos, sentimos yactuamos.

En la escuela: (inserte la información de contacto)

Si comienza a notar cualquiera de los siguientes

comportamientos en usted o en sus amigos, es

posible que esté teniendo problemas con su salud

mental:

Distrito Escolar Unificado De Santa Paula 

Apoyo de salud mental para estudiantes
¿Qué es la salud mental?

¿Cuáles son algunos ejemplos de cosas

que puede afectar nuestra salud mental?

¿Cómo puedo saber si estoy

teniendo dificultades

con mi salud mental?

Dormir demasiado o muy poco

Comer demasiado o poco

Dificultades para concentrarse

Falta de motivación

Desear estar solo por largos períodos de tiempo.

Falta de interés en cosas que solían ser

agradables.

Irritabilidad

Escuchar voces o ver cosas que no existen.

Pensamientos de muerte o morir

¿Qué puedo hacer para dirigirMi salud mental?Las siguientes son habilidades positivas para afrontar

situaciones que usted puede practicar cuando notes

tus sentimientos, pensamientos los comportamientos

son cada vez más difíciles de manejar:
Practica la respiración profundaMeditar

Ir a caminar
Diario
hablar con un consejero/terapeuta
Ejercicio

¿A dónde puedo ir para obtener ayuda?Un administrador: Sr. Varela o Sra. Laureano

Consejero de la escuela: Sra. Perez o Sra. Campbell 

Psicólogo de la escuelaEnfermera de la escuelaMaestro
Entrenador
Cualquier adulto de confianzaEn Casa o en su Comunidad:

PROPORCIONADO POR VCOE DEPARTAMENTO DE SALUD INTEGRAL Y  PREVENCIÓN


