Septiembre es el Mes de la Concientizacidn sobre la Prevencidn del Suicidio en el Condado de Riverside
Calendario de actividades 2022

Semana 1: Bienestar fisico
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Semana 3: Bienestar Mental

Dirigiendo el cambio
Usa el arte, la escritura, la
musica o el cine para describir
lo que te mantiene anclado
durante_los momentos dificiles.

Encuentre descripciones completas de las actividades en el
Guia de actividades de PEI. (Ingles) (Espafiol)

Para buscar apoyo en linea, visite
Takemyhand.co (Disponible 7 dias a la semana de 8AM a 5PM)

Semana 2: Bienestar Emocional 5

Actitud de Gratitud
iEmpieza una taza de
gratitud! Escriba mensajes
de lo que estd agradecido
y planee compartirlo con
otros al final de la semana.
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Mejorar tu estado de animo
Haz una lista de reproduc-
cidén: canciones que te le-
vanten el animo o te tran-

quilicen. “m“
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Encuentra las palabras
(cruzadas)

Descarga este crucigrama e
intenta resolver todas las
pistas.

Semana 4: Bienestar Social

Up2Riverside
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Taza de Gratitud
Indicacion/Reflexion:
Reconoce a aquellos en tu
vida; por quién estas
agradecido y por qué.

Semana 5: Bienestar Espiritual

Haz un Corazoén
Cree una “Instalacion de
corazén” en su ventana, o
una exhibicion de pared
en su lugar de trabajo, con
declaraciones alentadoras
para generar esperanza.
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Taza de Gratitud
Revise su taza de gratitud con
su familia y amigos. Co-
muniquese con aquellos por
los que estd agradecido y
hagales saber.
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Reconstruir Espiritualmente
Témese 10 minutos para
meditar para cuidary
reconstruir su bienestar
mental.

Hablar Salva Vides
5:00—6:00PM
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Aprende mas
Familiarizate con un recurso
de prevencion del suicidio.
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Capacitacion Reconozca Las
Sefales
2:00-3:30PM

Unase a nosotros para
aprender las sefiales de ad-
vertencia de suicidio,
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Reconéctate con Tus Ob-
jetivos
Genere esperanza al esta-
blecer algunas metas a cor-
to, medio y largo plazo:
compartalas con los demas.
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Actividad de Marcador de
Diario Esperanza
Decora un diario o una
hoja de papel.
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Busqueda de Tesoros
Embarquese en una busqueda
del tesoro de salud mental
utilizando esta guia.
Presentacion de
Enfrentando el Estigma
10:30am-11:00am
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Exprésate
iCrear! Colorea, dibuja, haz
una cancién o crea un baile
que represente tu
resistencia [
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Comparte tu Secreto

En una tarjeta postal crea un

mensaje de empoderamiento

de tu recuperacion.
Apoyo de pares para la
péridada por suicidio
6:00-7:30 PM
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Conectar con otros
Conéctate con 3 personas
(carta, correo electrénico,

etc.) Si eres
contactado, conecta con
otras 3 personas.
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Noche de pelicula
Inspirate viendo peliculas
con mensajes de
recuperacion y esperanza
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Este septiembre nos enfocamos en Prosperar a Todas las Edades al explorar formas en las que podemos fortalecer nuestro bienestar fisico y emocional en diferentes etapas de la vida.
Juntos podemos tomar medidas para la salud mental construyendo resiliencia en todas las edades. Este mes celebramos la Semana de la Prevencion del Suicidio (4-9/10) y el Dia Mundi-
al de la Prevencidn del Suicidio (10/9). Unase a nuestras actividades y comparta su participacion en las redes sociales usando #PEISEPT2022.
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Hacer un movimiento ha-
cia el Bienestar
Haga un plan para recon-
struir su salud fisica al
Incorporando un nuevo
rutina de ejercicios

Afirmaciones de Adivino
Haz un adivino de origami
con afirmaciones positivas.
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Querido yo
Escribe una carta a tu yo
futuro (futureme.org).
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Prosperando en la Escuela

Descargue y use el kit de de-
sarrollo de salud mental y
visite la pagina de Up2River-
side para ver actividades que
ayuden a fortalecer a los estu-
diantes.
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Reconstruir la Esperanza
Comparte un articulo de
esperanza o una cita con
familiares, amigos o com-
pafieros de trabajo. Com-
parte en tus
redes sociales.

Toma un respiro
Programe un descanso
para respirar. La
respiracion profunda es
una de las mejores
maneras de reducir el
estrés en el cuerpo.
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Dia Mundial de la Pre-
vencion del Suicidio
Encienda una vela a las 8:00
p.m.y tédme un momento de
silencio para recordar las
vidas que se han perdido
por suicidio.
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‘THE S WORD’
Este documental estd
disponible en la plata-

forma de streaming
Documentary Plus
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Apoye a su comunidad
Encuentre oportuni-
dades de servir como
voluntario

\

H#PEISEPT2022

La ayuda estd al alcance:

Linea Local de Crisis de Suicidio
(951) 686-HELP

Linea Nacional para la Prevencidn del Suicidio
(800)273-TALK

Linea de Acceso de RUHS-BH
1(800)706-7500



https://up2riverside.org/mental-health-month/

