
AsH comParTe con Alex una calComanía 

Herramientas y recursos para el Bienestar juvenil Herramientas y recursos para el Bienestar juvenil 
AyUda para jóvenes en Oregon - LisTo para usar ¡Todos los 

asiEnTos esTán 
ocupados!

…

Parece quE no 
soY la única perSona 

con emociOnes 
gRanDes hoY

Oh, 
¡yA sé! Mi 

calComanía Qr 
seguro tiEne alGo 
quE puEde aYudar

Al esCaneAr el código, AsH tiEne una ideA de qué hacer. ComParTe la página 
web y junTo a Alex exPloran 
las opCiOnes

Ir a recursos Ver definiciones Explore los ejercicios

¡Por 
eso mi conSejero 

me diO calComanías 
exTra!

PARA 
HERRAMIENTAS
SENCILLAS DE 
SALUD MENTAL,
ESCANEE AQUÍ

ResPiremos pRofunDamenTe 
al misMo tiEmPo…me ha aYudado 

mucHo en el pasado 

AsH enTra al aUtobús lLeno de temor. Es temPrano en la 
mañana y yA se siEnTe como un mal día

¿PuEdo 
senTarMe aquí?

SI TUS EMOCIONES SON DEMASIADO GRANDES PARA MANEJARLAS POR TU CUENTA, 
HABLAR CON ALGUIEN DE CONFIANZA PUEDE AYUDAR. 

¡Necesito ayuda ahora! Diccionario de Salud Mental 
para gente con prisa

Ejercicios de bienestar 
mental listos para usar
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