;Donde puedo ir
para obtener ayuda?

En la escuela:

A p oyo d e S a l u d - Cualquier adulto de confianza

Enfermero/a escolar-Maestro/a-Entrenador/a

m e n ta l pa r a l o s Administradores escolares

Psicologo/Consejero Escolar

e s t u d i a n te S Personal del Centro de Bienestar de la Escuela

En casa o en tu comunidad:

- Linea Nacional de Prevencion del Suicidio - 98 8

« Linea de prevencion del Suicido en Espanol - 1-888-628-9454

- Linea de mensajes de texto para crisis = Envia un mensaje de texto
“Home" al 741741

- Division de Salud Conductual del Condado de El Dorado - 1-800-929-1955

C. Cém (0 pu ed O Ssd ber Si es toy - Linea de ayuda de The Trevor Project - 1-866-488-7386

l id ia ndo cohn p ro b l emas de - Linea de consultoria telefénica de CalHOPE - 1-833-317-HOPE
- Linea de Asistencia de la Administracion de Servicios sobre Abuso de
salud mental?

Sustancias y Salud Mental - 1-800-662-4357
Si comienzas a notar cualquiera de los siguientes

comportamientos en ti mismo, o en tus amigos, Sé CcO n$Ciente de [as estrategias de

puedes estar teniendo problemas con tu salud

mental. afrontamiento negativas que pueden
* Preocupacion excesiva, nerviosismo ser mas P e’:l u dl Ci al esa l ar g O P l aZzo.

- Dormir demasiado o muy poco

- Sentirse triste o irritable la mayor parte del tiempo
- Perdida de interes en las actividades cotidianas

« Pensamientos de autolesiones o suicidio

 Falta de apetito o comer compulsivamente

* Reacciones emocionales irregulares intensas Abuso de sustancias o automedicacion, violencia o abuso,
- Pensamientos acelerados y hablar rapidamente autolesionarse, compulsividad, disociacion, catastrofizacion y
- Oirvoces o ver cosas que no estan ahi aislamiento.

Algunas habilidades de afrontamiento pueden proporcionar alivio
y mejorar tu estado de animo temporalmente. Sin embargo, pueden
tener efectos negativos a largo plazo en tu salud mental. Ten
cuidado de participar en ciertas actividades, como:

;Quée cosas positivas puedo hacer
para cuidar de mi salud mental?

Las siguientes con habilidades de afrontamiento
positivas que puedes practicar cuando adviertas que
tus sentimientos, pensamientos o comportamientos se
estan volviendo mas dificiles de manejar:

* Practica habilidades de “grounding”
Habla con un consejero/terapeuta
Practica la respiracion profunda
Medita
Da un paseo

mensaje de texto ﬁ Gna . | Estirate
llamada de dis - Escribe en un diario s
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