Control de Bienestar

Si se siente solo y necesita hablar con alguien, no dude en consultar uno de
los siguientes recursos. Los siguientes enlaces proporcionan asesoramiento,

DEEP BREATHING
EXERCISE \

Recursos del Condado de

Monterey
Harmony at Home

(Asesoramiento comunitario para individuos,

parejas y familias en una escala variable):
Salinas 831-272-6644
Sarah@Harmony-At-Home.org

NAMI

(Alianza Nacional para
enfermedades mentales)
info@namimonterey.org

831-422-NAMI

Centro Médico Natividad:
(831) 755-4111

Actualmente ofrece asesoramiento por
teléfono y video. Las personas con
servicios de Médical pueden recibir

servicios de forma gratuita.

ejercicios y apoyo.

Usted puede contactar a

los consejeros escolares

durante los horarios de
8 am.a 3 p.m.

En caso de que usted se

sienta inseguro o requiera

asistencia médica o
psiquidtrica inmediata,
llame al 911, vaya a la sala
de emergencias mas
cercana o llame al
Departamento de Salud
Mental del Hospital
Comunitario de Monterey
al 831-625-4623

AlM

Servicios y recursos de salud mental
y emocional durante la pandemia de
CaVID-19

Burbuja de respiracion
tranquila

Recursos Nacionales

Red Nacional de Esperanza
(servicio solo en Inglés):
Llamada o mensaje
1-877-235-4525

LGBTQ + Linea Nacional de
Jovenes
1-800-246-7743

Linea de Jévenes:
1-800-TLC-TEEN
"TEEN" to 839863

Entre: 6:00-9:00 pm

TELESALUD ("

USC actualmente ofrece servicios

gratuitos de telesalud para
cualquier persona, parejaq, etc.



https://youtu.be/sgJCs2B12YE
https://youtu.be/uxayUBd6T7M
https://harmony-at-home.org/
mailto:Sarah@Harmony-At-Home.org
https://www.nami.org/Home
mailto:info@namimonterey.org
https://espanol.natividad.com/
https://www.google.com/search?safe=active&sxsrf=ALeKk00IzdQ2T57cHXzhE6ydb7zLwDhf4A:1588020388186&source=hp&ei=nkSnXurSMMrc-gTj-pToAw&q=natividad%20crisis%20line&oq=nativdafd&gs_lcp=CgZwc3ktYWIQARgAMgcIIxCwAhAnMgcIIxCwAhAnMgQIABANMgQIABANMgQIABANMgQIABANMgQIABANMgQIABANMgQIABANMgQIABANOgQIIxAnOgUIABCRAjoFCAAQgwE6AggAOgQIABBDOgcIABAUEIcCOgcIIxCxAhAnOgQIABAKUOcFWNUXYPolaAFwAHgAgAFoiAGlB5IBAzcuM5gBAKABAaoBB2d3cy13aXo&sclient=psy-ab&npsic=0&rflfq=1&rlha=0&rllag=36696736,-121633307,78&tbm=lcl&rldimm=15094696587952304213&lqi=ChVuYXRpdmlkYWQgY3Jpc2lzIGxpbmVaLgoVbmF0aXZpZGFkIGNyaXNpcyBsaW5lIhVuYXRpdmlkYWQgY3Jpc2lzIGxpbmU&ved=2ahUKEwjNzYj5vInpAhURup4KHdD2CloQvS4wAHoECAwQJg&rldoc=1&tbs=lrf:!1m4!1u3!2m2!3m1!1e1!1m4!1u2!2m2!2m1!1e1!1m4!1u16!2m2!16m1!1e1!1m4!1u16!2m2!16m1!1e2!1m5!1u15!2m2!15m1!1shas_1wheelchair_1accessible_1entrance!4e2!2m1!1e2!2m1!1e16!2m1!1e3!3sIAE,lf:1,lf_ui:2&rlst=f#
https://www.shinealight.info/
https://dworakpeck.usc.edu/research/centers-affiliations/telehealth/contact-telehealth
https://www.hartnell.edu/hr/covid19_geninfo_ee/covid_ee_toolkit/aim_resources.pdf

