NMDOH will post toolkit assets daily at 8 a.m. from Oct. 3 through Oct. 9 and again on Oct. 11.
Partners can reshare these posts from our social media accounts (Facebook, Instagram, Twitter/X) or post assets

themselves. Please download the original graphics and video from TakeABreakNM.org.

Date

Content

Suggested Caption

10/3

Mental Health

Graphic Post:

\}

' Diadela

Tédmate un
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Day Spanish redes sociales.
Facebook SGIUd descanso.de las
cover Ml redes sociales Encuentra recursos y herramientas de
1 5% BT con nosotros. evaluacion en TakeABreakNM.org.
)
, #TomateUnDescansoNM #SaludNM
10/3 Las redes sociales pueden ayudarnos a

sentirnos optimistas y conectados, pero
a veces también podemos sentirnos
solos y desconectados cuando las
usamos.

Este #DiaDelLaSaludMental, tdmate un
descanso de tus aplicaciones para
ayudar a entender y ajustar tu uso para
una relacion mas saludable con las
redes sociales.

Encuentra recursos y herramientas de
evaluacion en TakeABreakNM.org.

#TomateUnDescansoNM #SaludNM



https://www.facebook.com/nmdoh
https://www.instagram.com/nmdoh/
https://twitter.com/NMDOH
https://www.canva.com/design/DAFtJF4GC1A/JnlvzS2d6VOLoqyNcTvu2w/view?utm_content=DAFtJF4GC1A&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

10/4

Video Post:
TakeABreak.m
ov

Revaluar como usas las
redes sociales puede
ayudarte a encontrar un

cequinormo.

Las redes sociales pueden ser un lugar
donde conectar y encontrar apoyo, e
incluso un espacio para nuestra
creatividad. Al mismo tiempo, pueden
llevarnos a la comparacion, el
perfeccionismo y el aislamiento.

Un descanso de las redes sociales
puede ayudarte a entender y ajustar su
uso. Encuentra recursos y herramientas
de evaluacion en TakeABreakNM.org.

#TomateUnDescansoNM
#DiaDelLaSaludMental #SaludNM




10/5

Video Post:
Connected
Spanish -
mobile video

A veces, solo necesitas un descanso.
Este #DiaDelLaSaludMental, considera
tomar un descanso de las redes
sociales para ayudar a entender cémo
impactan en tu vida.

Encuentre recursos y herramientas de
evaluacion en TakeABreakNM.org.

#TomateUnDescansoNM #SaludNM
#DiaDelLaSaludMental




10/6

Graphic post:

Statistic
Spanish -
square

de los adolescentes estadounidenses
afirma pasar demasiado tiempo en las
redes sociales

Vogels, Emily A., et al. Teens, Social Media and Technology 2022, Pew Research Center,
10 Aug. 2022, www.pewresearch.org/internet/2022/08/10/teens-social-media-and-

TakeABreakNM.org

¢, Sabes cuanto tiempo pasas en las
redes sociales en un dia normal? ; Qué
situaciones, pensamientos o
sentimientos suelen impulsarte a
navegar por las aplicaciones?

Explora como te afectan las redes
sociales y encuentra herramientas que
te ayuden a crear una relacion mas
saludable con ellas.

Mas informacioén en
TakeABreakNM.org.

#TomateUnaDescansoNM #SaludNM
#DiaDelLaSaludMental




10/7

Video Post:
Self-care
Spanish -
mobile video

CUIDADO PERSONAL

CUIDADO PERSONAL

CUIDADO PERSONAL

Cuando la vida se vuelve estresante, a
menudo reducimos el cuidado personal.
Para la mayoria de nosotros, el cuidado
personal requiere practica, jy eso esta
bien!

No estas solo y hay recursos
disponibles para guiarte hacia una
conexién mas profunda contigo mismo
y con los demas. Mas informacion en
TakeABreakNM.org.

Si usted o alguien que conoce esta
luchando o en crisis, hay ayuda
disponible. Llama o envia un mensaje
de texto TALK al 988 o chatea en
988lifeline.org

#TomateUnDescansoNM #SaludNM
#DiaDelLaSaludMental




10/8

Carousel
Graphic Post
(2 graphics):
Quote carousel
post 1 Spanish
- square

And
Quote carousel

post 2 Spanish
- square

Quiero que los adultos entiendan que

se espera de nosotros para que mejoremos el
mundo. Se espera que seamos lo que nuestros

mayores quieren que seamos. Se espera que
hablemos de lo que sentimos, pero en realidad
no se nos escucha.

Sp TakeABreakNM.org

Si tu o alguien que conoces esta
en crisis, hay ayuda disponible.

Llama o envia un mensaje
de texto al 988 o chatea
con 988lifeline.org.

Encuentra recursos para jovenes y
adultos para entender los impactos de
las redes sociales y cuidar de tu salud
mental en TakeABreakNM.org.

Si tu o alguien que conoces necesita
apoyo ahora, llama o envia un mensaje
de texto TALK al 988 o chatea en
988lifeline.org.

#TomateUnDescansoNM #SaludNM
#DiaDelLaSaludMental




10/9

Graphic Post:

Reminder
Spanish -
square

Recordatorio

Tédmate un descanso de las redes

sociales manana

Q'

““ Diadela
-

7,
/1)

iMuy bien!

TakeABreakNM.org

iMafiana es el #DiaDelLaSaludMental!
Unete a nosotros para tomar un
descanso de las redes sociales y
practicar un poco de cuidado personal.

Visita TakeABreakNM.org para
encontrar recursos que te ayuden a
evaluar el papel de las redes sociales
en tu vida.

#TomateUnDescansoNM #SaludNM




10/11

Graphic post:
Thanks for
Taking a Break
Spanish -
square

Or

Video post:
Thanks For
Taking a Break
- mobile video

iGracias por tomarte un
descanso con nosotros!

descanso con

Gracias por unirte a la celebracion del
#DiaDelLaSaludMental y tomarte un
breve descanso de las redes sociales.

Visite TakeABreakNM.org en cualquier
momento para encontrar herramientas
para evaluar el uso de las redes
sociales y enlaces a recursos de salud
mental.

Si usted o alguien que conoce necesita
apoyo ahora, llame o envie un mensaje
de texto HABLAR al 988 o chatee en
988lifeline.org.

#TomateUnDescansoNM #SaludNM
#DiaDelLaSaludMental







