/ Find mental health and substance
CYBH I abuse support options available Visit FindHelp.org
[ in your community.

For Parents

Life can be both exciting and stressful.
Free resources are available to support
your mental health throughout the
year.. You don't have to go it alone.

Take care of yourself so you can be
the best parent you can be.
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BrightLife Kids is a Soluna is a free mental Access to a free video series Mirror is a free, confidential
free app offering health app that offers featuring caregivers, kids, digital journaling app
personalized support free confidential and experts talking about co-developed with teens
for parents and support to Californians some of the most pressing, designed to enhance
caregivers of kids ages 13-25. confusing, and challenging mental wellness for youth.
ages 0-12. questions that parents face.

Need Crisis Support Now?

If you or someone you care about is experiencing thoughts of suicide, access free, 24/7
support by calling 988. Confidential and judgement free. Available in English and Spanish.

The CalHOPE Warm Line connects callers to people who have persevered through struggles
with stress, anxiety, and depression. The peer counselors provide support and guidance to
additional resources. Call or text the CalHOPE Warm Line today at (833) 317-HOPE (4673).

Tq king care Of You can help your child be healthier by

managing your own stess response and

you r fCI mily qlso teaching them do the same. For practical tips,
means ta king download the

care Of you rself , available in eight languages.



https://cybhi.chhs.ca.gov/
http://FindHelp.org
https://www.hellobrightline.com/brightlifekids/
https://solunaapp.com/
https://childmind.org/positiveparenting/
https://www.mirrorjournal.com/
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/Caregivers-and-Kids_California-Surgeon-General_Stress-Busting-Playbook.pdf
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/Caregivers-and-Kids_California-Surgeon-General_Stress-Busting-Playbook.pdf
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/Caregivers-and-Kids_California-Surgeon-General_Stress-Busting-Playbook.pdf

CYBHIZ

Para los padres

La vida puede ser emocionante
y estresante al mismo tiempo.

Disponemos de recursos gratuitos para
apoyar su salud mental durante todo el
ano. Usted no tiene que hacerlo solo.

Cuidese para que pueda ser el mejor
padre o madre que pueda ser.

A CalHopg
pro
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BrightlLife Kids es una
aplicacién gratuita
que ofrece apoyo
personalizado para
padres y cuidadores
de niflos de 0 a 12 afios.

‘soluna

Soluna es una
aplicacion gratuita

de salud mental

que ofrece apoyo
confidencial gratuito a
los californianos de 13
a 25 anos.

éNecesita apoyo para crisis ahora?

Si usted o alguien cercano a usted estd experimentando pensamientos de suicidio, acceda a
asistencia gratuita las 24 horas, los 7 dias de la semana, llamando al 988. Confidencial y sin
juicios. Disponible en inglés y espanol.

Acceso a una serie de
videos gratuitos enla

que cuidadores, nhifos y
expertos hablan sobre
algunas de las cuestiones
mads urgente, confusas y
desdfiantes a las que se
enfrentan los padres.

Mirror es una aplicacion
de diario digital gratuita'y
confidencial desarrollada
conhjuntamente con
adolescentes y disefiada
para mejorar el bienestar
mental de los jovenes.

La Linea directa de CalHOPE conecta a quienes llaman con personas que han perseverado
frente a las luchas contra el estrés, la ansiedad y la depresidn. Los consejeros entre
comparieros brindan apoyo y orientacion a recursos adicionales. Liame o envie un mensaje
de texto a la linea directa de CalHOPE hoy al (833) 317-HOPE (4673).

Cuidar a su

familia también
significa cuidarse
a usted mismo

Usted puede ayudar a su hijo a estar més sano
controlando su propia respuesta al estrés y
ensefndndole a hacer lo mismo. Para obtener
consejos prdcticos, descargue la

disponible en ocho idiomas.



https://cybhi.chhs.ca.gov/
https://www.hellobrightline.com/es-US/brightlifekids/
https://solunaapp.com/es/
https://childmind.org/es/crianzapositiva/
https://childmind.org/es/crianzapositiva/
https://www.mirrorjournal.com/es/
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2022/05/Caregivers-and-Kids_California-Surgeon-General_Stress-Busting-Playbook.pdf
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2023/02/SPANISH-Stress-Playbook-for-Caregivers-and-Kids.pdf
https://osg.ca.gov/wp-content/uploads/sites/266/2023/02/SPANISH-Stress-Playbook-for-Caregivers-and-Kids.pdf
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