b t Durante momentos
°°' dificiles recuerden

cuidar su salud mental y
your bienestar.

#HealthyMindsPhilly
#mindPHL

NUmeros para comunicarse 24/7

215-685-6440 888-545-2600

Para crisis de salud mental Para servicios de salud mental y abuso de
drogas/substancias

Lugares donde ir para emergencias de salud conductual

Friends Hospital Hall Mercer Children’s Crisis Response Center

4641 Roosevelt Blvd. 234 S. Eighth St. 3300 Henry Ave., Falls Center 2, Suite 3N

215-831-2600 215-829-5433 215-878-2600

Einstein Medical Center  Episcopal Hospital NET Access Point (Tratamiento de opioides)

5501 Old York Road 100 E. Lehigh Ave. 499 N. Fifth St.

215-951-8300 215-707-2577 844-533-8200

Péginas de web para visitar Para evaluaciones de salud mental,

entrenamiento sobre Primeros Auxilios

Para encontrar servicios de salud y abuso para la Salud Mental, eventos y recursos

de substancias y proveedores para disponible en linea, las 24 horas y 7 dias

recipientes de Medicaid en linea, visite de la semana, visite

CBHPAhilly.org HealthyMindsPhilly.org

E E Para mas recursos, use la cdmara del teléfono

movil para escanear el cédigo QR o visita

DBHIDS.ORG/BOOST

bienestar ¢ salud mental * discapacidad intelectual
intervencién temprana ¢ apoyos comunitarios

Estamos comprometido a promover una funcion activa para promover la salud y el City of Philadelphia
bienestar de los habitantes de Filadelfia a través de nuestro enfoque de salud para ﬂ D B l I I D S
la poblacién. Al empoderar a toda la comunidad a hacerse cargo de su salud, (@

" - i DEPARTMENT of BEHAVIORAL HEALTH
DBHIDS ayuda a crear un Filadelfia en el que todos los residentes pueden prosperar. O NTELLECTUAL fEABILITY SERVICES


http://healthymindsphilly.org/
http://cbhphilly.org/

Obténga apoyo

La ayuda basica puede
hacer una gran diferencia.

()
alk

¢ Pide una mano con tareas
urgentes cuando estés
extralimitado.

e Obtén apoyo emocional.
Compartir tus frustraciones o
dejarlas salir puede liberar la

tensiéon y ayudar a seguir adelante.

¢ Considera ayuda profesional si la
necesitas.

Bienestar del cuidador

Los cuidadores deben

cuidarse a si mismos

mental y fisicamente.

e Comer comidas saludables,
ejercitarse regularmente y
dormir bien.

e Busque formas de relajarse y
tomar descansos. Los
descansos de cinco minutos
reducen el estrés.

e Busque apoyo con personas
que nos comprenden. Puedes
unirte a un grupo de apoyo o
hablar con amigos y familiares
que también sean cuidadores.

Fuentes:
CDC, HealthyChildren.org, y MHANational.org

Para mas consejos y recursos para individuos,
nifios, adultos jovenes, familias y comunidades,

Consejos para mejorar
su estado de animo en
momentos dificiles.

#HealthyMindsPhilly
#mindPHL

Tu bienestar

Los nifios de todas las
edades desean saber si

estan seguro o si alguna
situacion le puede afectar.

Habla con los nifios sobre el COVID-
19, la violencia y otros eventos
traumaticos; escucha sus miedos y
trata sus preocupaciones.

Si notas algln cambio de conducta
(demasiada preocupacién o
tristeza, alimentacién o suefio no
saludable, o problemas para
concentrarse) contacte a un
pediatra o especialista en salud
mental para asistencia.

Bienestar de la comunidad

Los eventos recientes
tuvieron un profundo impacto

en el bienestar de las
comunidades de Filadelfia.

visitt: DBHIDS.ORG/BOOST

iNo estas solo! “

La comunidad se convierte en una
red de seguridad para las personas
en momentos dificiles. Apoye a sus
vecinos, familia y amigos que
puedan necesitar apoyo.

Para conseguir apoyo y poder
sobrellevar el trauma comunitario,
envienos un correo a
NetworkOfNeighbors@phila.gov.

City of Philadelphia

®WDBHIDS

DEPARTMENT of BEHAVIORAL HEALTH
and INTELLECTUAL disABILITY SERVICES


http://phila.gov/



