






















































triste, con ansiedad, sinesperanzas? tienesproblemas para dormir?en relaciones? u otrosfactores estresantes entu vida? 

Imperial county School-Based Mental Health Services

Escanee códigos QR para
recursos adicionales!

Crisis 
Imperial County 

Behavioral Health Services

actividad física:
Corre,

Camina al perro,
estiramientos

Practica respiración:
Inhala por 4,

Sostenlo por 7,
Exhala por 8

Encuentra un Pasatiempo Nuevo:
Deporte
Pintar

jardinería

conectar con otras personas :
salir al cine, 

parque, a comer.

dormir bien:
entre 8-10 horas 

por noche

Practicar gratitud:
Escribe cosas por las que están 
agradecidas en un diario por la 

mañana o noche.

ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO

son las acciones que tomamos para

enfrentar el estrés, los problemas o

las emociones incómodas.

Recursos de Salud Mental:

Especialistas de Salud Mental:

Sr. Mancera (BUHS)  - smancera@brawleyhigh.org

Srta. Merlin (DVHS) - smerlin@brawleyhigh.org

Centro De Recursos Familiar (FRC):

Rita Zuno

760-312-6095

Centro de Consejería Escolar:

Mr. Wise

760-312-5155

Servicios para Estudiantes

760-312-5819 ext 4072

Crisis Línea de Texto: 

Text "TALK" to 741741

Línea de prevención del suicidio y crisis:

988

ICOE Sala de

Relajamiento Virtual

TE SIENTES:
TE SIENTES:PRIORIZAPRIORIZAPRIORIZA   

TUTUTU
SALUDSALUDSALUD

MENTAL!MENTAL!MENTAL!
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