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Llame a la linea directa de CalHope: O para chatear en linea, visite

(83 3) 317-4673 calhopeconnect.org

CalHOPE ofrece asesoramiento en caso de crisis
después de una declaracién de emergencia.
Ofrece recursos e informacion para ayudar a las
personas a encontrar su camino durante estos

tiempos dificiles.

El asesoramiento individual y grupal es
gratuito y jdisponible ahora! Llame a la linea
directa de Central Coast para aprender mas.



https://www.calhopeconnect.org/
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Consejos para controlar
el estrés:

TOmese un descanso de las
noticias si le hacen sentir
abrumado.

Mantenga el contacto social por
teléfono, mensaje de texto o
correo electronico con esos
quien le apoyan.

Trate a su cuerpo con

amabilidad — coma alimentos
saludables, evite el exceso de
alcohol y haga ejercicio como
usted pueda.

Concéntrese en lo que puede
controlar y suelte el resto.

(833) 317-4673 | calhope.org


https://www.calhope.org/



