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Sobre Give an Hour

Give an Hour es una organizacion sin animo de lucro creada
en 2005. Empoderamos a las personas y a las comunidades
en sus viajes de salud mental conectandolas con los recursos
necesarios que quieren, necesitan y merecen, para que
puedan prosperar y formar parte de una comunidad
colaborativa y resistente. Mas informacion en
www.giveanhour.org

Acerca de este libro para colorear

Este libro para colorear se cre6 para ayudar a las mentes
jovenes. Sabemos que el arte es una de las formas de
procesar y expresar sentimientos y emociones. Esperamos
que este libro para colorear sea una herramienta util para
apoyar tu viaje de curacion.
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Me senti
A A A A

Las tres cosas por las que es’roy agmdec'\da hoy son

Lo que me ha hecho feliz/triste/enfadado hoy

Hoy he aprend'\do HO\/ he a\/udado o)
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Anade las pa\abms e '\mégenes que te vengan a la mente.
Recuerda, '\puedes hacerlo sencillol

Lo mejor que ha Cosas que me gustaria
pasado hoy; poder cambiar de hoy
Estoy orgulloso de mi mismo Creo que todavia tengo
hoy porque.. que Tmbajar en..
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Escribe el nombre de alguien que te quiera
en la cq;ajumo con un vrecuerdo

o 2/ ? 7
é W l/lw W de algo que haydis hecho juntos

0s hizo sentir queridos. Haz un dibujo.

Nombre: Mi hermana

Me encanta jugar a Roblox con mi
hermana.

Nombre:

Nombre:

Nombre:
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lD\bUJO Y describe a\gunos de Tus momentos favoritos de este ano! w
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Resp\m lenta Y conscientemente

Drink a cup of water

Descansa y fémate un respiro

Estira

Diario o coloy

Escuchar mi musica favorita

Hablar con a\gu‘\en de confianza

Recibe un abrazo

Abraza 0 juega con una mascota

Usa afirmaciones positivas

Usa una pelota antiestrés

SoP\a burbujas

Haz una obra de arte

Abraza o subete a un arbol

Lee un libro 0 una revista

Dichate o bafate

—

Qué me ayuda a Jﬂmw/o&wf&

—
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Espera Inspira
= Cuadrado
o
i Respiracion
Espera Inspira
Mariposa

Respiracion
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Espera ITraza con
el dedo!
Espera

Trio’mgulo
Respiracién
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Esta bien pedir

Lineas de ayuda para
asistencia inmediata
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SAMHSA: 1-800-662-HELP (4357)

Crisis Text Line: Text SIGNS to
741741

Suicide Prevention Lifeline:
1-800-273-TALK (8255);
Veterans press 1

Suicide & Ciisis Lifeline
https://988lifeline.org/ Dial 988
TTY: 1-800-799-4889
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https://www.canva.com/link?target=https%3A%2F%2F988lifeline.org&design=DAFZbScKdTg&accessRole=owner&linkSource=comment

