Asuma el compromiso de
On Our Sleeves

Tu camino hacia la defensa de la salud mental comienza con una sola accién. Si estés dispuesto a

marcar la diferencia, decide bien lo que vas a hacer.

Al marcar la casilla (o casillas) y firmar, te comprometes a ayudar a los demas y a romper estigmas.

Cuélgalo en algun sitio para que te recuerde lo que estés haciendo y por qué.

D Acabar con el estigma - Evitaré palabras como “loco” y “chiflado” para describir a las personas
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con problemas de salud mental. Explicaré a los demas por qué es importante el lenguaje y

animaré a otros a aprender mas sobre salud mental.

Difundir la palabra - Entiendo que la salud mental es tan importante como la salud fisica y me
comprometo a compartirlo con los demés en persona, en las redes sociales y de otras formas.
Preguntaré en mi lugar de trabajo y en la escuela local qué estan haciendo para ayudar a mejorar
la salud mental de los nifios y compartiré con ellos los recursos que encuentre.

Compartir recursos de salud mental - Descargaré y compartiré recursos basados en pruebas de
organizaciones como On Our Sleeves, NAMI o Mental Health America. Afadiré el 988 de la
linea de ayuda en caso de suicidio y crisis a mi teléfono y estaré preparado para compartirlo con

cualquiera que pueda necesitarlo.

Crecer en comprension — Me doy cuenta de que necesito mas formacién para poder ayudar a
todas las personas de mi vida a las que quiero apoyar. Consideraré la posibilidad de asistir a una
clase de capacitacion sobre salud mental o a un evento o conferencia sobre salud mental.

Obtener fondos — Ayudaré a las organizaciones que intentan educar sobre la salud mental de los
niflos. Consideraré la posibilidad de donar dinero, participar en actividades de recaudacién de
fondos como caminatas/carreras u otros actos benéficos. Al ayudar a las organizaciones a llegar a
mas gente, sé que estoy ayudando a més personas de las que podria por mi cuenta.

Firma: Iniciales:

Al firmar aqui, me comprometo a actuar para Si quieres una medida adicional de

lograr un cambio positivo: responsabilidad, piensa en una persona

cuyo bienestar mental sea importante para
ti. Considera la posibilidad de dedicar tu
compromiso a esa persona escribiendo sus
iniciales a continuacion. Tu decides si quieres

compartirlo con ellos.

AAA

ON QUR SLEEVES Wolfson I I8

The Movement for Children’s Mental Health Child ren’s Hospital




