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October is National Depression & Mental Health Screening Month

Self-care calendar

Make time to take care of you this month! This self-care calendar offers activities to help combat
depression symptoms and improve your mood. Use the blank spaces for your own activities.
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favorite Draw .
your pet errand nice for game
snack
someone
Take a Listen Take 3 hike §I<1p the Take a Forgive
na to a new ‘n nature dishes and mental yourself for
P musician order takeout health day something

For more information and resources,
visit MagellanHealthcare.com/Mental-Health.
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Octubre es el Mes Nacional de la Deteccion de Depresion y Salud Mental

Calendario de cuidado personal

iToémese el tiempo para el cuidado personal este mes! Este calendario de cuidado personal
ofrece actividades para ayudar a combatir los sintomas de la depresidn y mejorar su estado de
animo. Utilice los espacios en blanco para sus propias actividades.

Domingo Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
Hoal Escriba una
agale un ' ) ”
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cumplido a cama nueva receta €03as por al aire libre con el postre
un extrafio las que esté P
agradecido
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Para obtener mas informacién y recursos,
visite MagellanHealthcare.com/Mental-Health.
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