Su salud mental es tan importante
como su salud fisica
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Inhala durante 4
sostén 7, exhala
durante 8

Respira,
estirate,
relajate

Estoy
agradecido

Quisiera compartir como
me he estado sintiendo...

RECURSOS DE SALUD MENTAL

Contacto en la escuela:

P6ngase en contacto

Senales a tomarse en cuenta con su director

= ;Sesiente triste, solo, ansioso o

deprimido?

¢Tiene pensamientos negativos Linec: de emergenciay sgusigidio
regularmente? Llame o envie texto

¢Es incapaz de controlar sus emociones? ochatal 988I|fellne.orglchat
¢Se hace daino a si mismo?

Linea de emergencia
envie" TALK" al 741741

(Solamente quiere estar solo?

san diego county office of
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