1 2
iFelicita a alguien Pasa una hora
- hoy! haciendo algo que
septiembre
Mes de la Prevencidn del Suicidio
Si vos o alguien que conoces esta en crisis llama o manda un mensaje de texto al 9-8-8 24 horus
para apoyo confidencial.
3 4 5 6 7 8 9
Escribe tus metas para|Empieza tu diacon 5 |Comidas Saludables: |Educate sobre las Camina a paso ligero |Encuentra un lugar Toma un bafio o ducha
la proxima semana minutos de respiracion |Pizza de Pollo senales de advertencia|durante 30 minutos. para ser voluntario relajante.
profunda y enfécate en sobre el suicidio. como familia.
el presente.
10 11 12 13 14 15 16
Repasa tu progreso en |Pasa 10 minutos Comidas Saludables: [Contacta a un amigo |Intenta un deporte o Manda una nota de Lee un libro o mira una
las metas y haz los meditando y Panini de Pavo y que puede estar actividad nueva. agradecimiento a pelicula que te haga
ajustes necesarios. concentrandote en tu  |Queso deprimido. alguien que te ayudo |feliz.
respiracion.
17 18 19 20 21 22 23

Pon una nueva meta
personal o profesional
para el proximo mes.

Escribe tres cosas por
las que estas
agradecido.

Comidas Saludables:
Chili de Camote y

Frijoles Negros

Aprende acerca de los
recursos locales para
salud mental

Reunite con amigos
para ejercitar juntos.

Cocina una comida
para un vecino o
amigo.

Reflexiona tus logros
de la semana y
celébralos.

24
Reflexiona el mes
pasado y fija tus
propositos para
octubre.

25
Durante el almuerzo
practica comer a
conciencia,
saboreando cada
bocado.

26
Comida Saludable:
Sandwich de Pepino

27

Comparte un mensaje
positivo en los medios
sociales acerca de la
concientizacion de la
salud mental.

28

Estirate durante 15
minutos para mejorar
la flexibilidad.

29
Ayuda a un miembro
de la familia con un
quehacer en la casa.

30

Come una comida
favorita.



https://www-eatingwell-com.translate.goog/recipe/242766/chicken-pizza/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://drive.google.com/file/d/185BKHTnd7A-6S3MuVm6eCIMy4zTtNkA2/view?usp=sharing
https://www-doinggoodtogether-org.translate.goog/family-volunteering-silicon-valley?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-eatingwell-com.translate.goog/recipe/149328/turkey-cheese-panini/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-eatingwell-com.translate.goog/recipe/250222/sweet-potato-black-bean-chili/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www.mvwsd.org/parents/virtual_wellness_center/mental_health
https://www-eatingwell-com.translate.goog/recipe/7949991/cucumber-sandwich/?_x_tr_sl=auto&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp

