
 

A p r o v e c h e  l a s
A C T I V I D A D E S  A L

A I R E  L I B R E  m i e n t r a s
m a n t i e n e  e l

D I S T A N C I A M I E N T O
S O C I A L .

 

E V I T E  A I S L A R S E .  
C o m u n í q u e s e  c o n  l o s

d e m á s  a  t r a v é s  d e l
D I S T A N C I A M I E N T O

S O C I A L  a p r o p i a d o  y
a p r o v e c h e

O P O R T U N I D A D E S
V I R T U A L E S  d e

c o n e x i ó n .

 
T O M E  U N  D E S C A N S O
d e  l a s  r e d e s  s o c i a l e s
y  l a s  n o t i c i a s .  E V I T E
e x p o n e r s e  a
d e m a s i a d a
i n f o r m a c i ó n .

 
C O N S E R V E  L A S
R U T I N A S  D I A R I A S
t a n t o  c o m o  s e a
p o s i b l e .

 
E s  I M P O R T A N T E  r e c o r d a r  q u e
p e d i r  A Y U D A  e s  u n a  p a r t e
N O R M A L  d e  l a  v i d a  y  n u n c a
d e b e r í a  t e n e r  q u e  e n f r e n t a r s e
a l  m u n d o  s o l o ( a ) .    S i  l e
p r e o c u p a  q u e  u s t e d  o  a l g u i e n
e n  s u  v i d a  p u e d a  e s t a r
B E B I E N D O  d e m a s i a d o ,  u s a n d o
D R O G A S  o  l i d i a n d o  c o n
E N F E R M E D A D E S  M E N T A L E S ,
e x i s t e n  R E C U R S O S  d i s p o n i b l e s
p a r a  a y u d a r l e .

 
L a  i n c o r p o r a c i ó n  d e  p r á c t i c a s  d e
C O N S C I E N T I Z A C I O N  e n  s u  r u t i n a

d i a r i a  c o m o  l a  R E S P I R A C I O N
P R O F U N D A  y  l a  M E D I T A C I O N  p u e d e

a y u d a r  a  C A L M A R  L A  A N S I E D A D  y
d e s a r r o l l a r  H A B I L I D A D E S

S A L U D A B L E S  P A R A  A F R O N T A R  l a s
c i r c u n s t a n c i a s .

 

Consejos de Salud Mental & Bienestar 
y Dónde Obtener Ayuda en el Condado de Stanislaus

 
M A N T E N G A S E  I N F O R M A D O ( A )
c o n  f u e n t e s  c o n f i a b l e s  c o m o
l a  A g e n c i a  d e  S e r v i c i o s  d e
S a l u d  d e l  C o n d a d o  d e
S t a n i s l a u s :  
h t t p : / / w w w . s c h s a . o r g

COVID-19
 

M a n t e n g a  u n a  D I E T A
S A L U D A B L E ,  r e a l i c e

E J E R C I C I O S
r e g u l a r m e n t e  y  D U E R M A

l o  s u f i c i e n t e .

En el Condado de Stanislaus Vivimos

AQUI ES DONDE PUEDE ACUDIR PARA OBTENER AYUDA EN EL CONDADO
DE STANISLAUS:

Necesidades Básicas:  Conmuníquese al 2-1-1 Condado de Stanislaus
Salud Mental:  Línea de Asistencia BHRS (209) 558-4600
Prevención del Suicidio:  Línea Nacional de Asistencia 1-800-273-8255, Envíe la palabra HELLO a través de mensaje de texto
al 741741
Love Our Neighbors (alianza de vecinos) (www.loveourneighbors.org)

1.
2.
3.

4.
Servicios para la Salud Mental y el Tratamiento para la Adicción al Alcohol y Drogas/Línea de
-Acesso e Información (1-888-376-6246)
- www.stancounty,com/bhrs

 


