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Quite el estrés de su mente

Mantener la salud no es solo lo fisico. Cuidar de su salud mental es tan importante como
la curacion de una pierna rota 0 mantener su corazon saludable. Si el estrés esta teniendo
un impacto negativo en su vida y salud, estamos aqui para ayudar. Regence Empower™
tiene programas y actividades para ayudar a mejorar y fortalecer su bienestar mental.

Inicie sesién en regence.com y vaya a Regence Empower para comenzar.

Enriqueciendo su

w bienestar emocional

(programa autoguiado)

El bienestar emocional es un componente esencial
para un estilo de vida saludable. Este programa
interactivo presenta herramientas practicas y
técnicas para ayudarlo a mejorar su bienestar con
bienestar mente-cuerpo, el poder del optimismo,
la gratitud y mas.

Construyendo
@ resiliencia

(programa autoguiado)

Los desafios son una parte natural de la vida, pero
sCcOmo es que algunas personas los manejan mejor
que otras? Puede ser porque han construido su
resiliencia interior. La buena noticia es que usted
también puede. Pruebe este programa de seis
semanas para aprender a utilizar el suefio, la nutricién,
el ejercicio y mas para ser mas resistente usted mismo.


http://regence.com

@ Crear nuevos habitos saludables

con desafios personales Vaya a su propio ritmo
Cuando usted esté tratando de mejorar su salud de Siunirse a una actividad no es su estilo, Regence
alguna manera, la construccién de nuevos habitos es Empower ofrece una biblioteca educativa de salud a
un gran lugar para comenzar. Con desafios la que puede acceder en cualquier momento. Busque
personales, puede trabajar en algo todos los dias “Manage stress” o “Mental and behavioral health” para
durante un periodo de tiempo establecido para encontrar docenas de articulos y recursos que pueden
ayudarlo a mantenerlo. Echa un vistazo a los desafios ayudarlo en su viaje de salud mental.

de 24 Seconds to Less Stress, Make a Moment for
Mindful Meditation, Savvy Spending o Brain Tease.

¢Listo para comenzar?

Todo comienza con su cuenta iViva la vida en movimiento!

de Regence. Inicie sesion en Regence iSi vive la vida en movimiento, mantenga
regence.com y seleccione Regence el bienestar a su alcance descargando
Empower. En la seccién My Health nuestra aplicacion Regence Empower

Empower

Journey en Browse All Activities, hoy! Disponible para iOS y Android.
encontrara programas autoguiados,
desafios personales, una biblioteca E E

de salud integral y mas. Estamos
aqui para ayudarle a sentirse lo
mejor posible en cuerpo y mente.

2 Download on the GETITON
& App Store ® Google Play
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