
Mantener la salud no es solo físico. Cuidar de su salud mental es tan importante como 
curar una pierna rota o mantener su corazón sano. Si el estrés está teniendo un 
impacto negativo en su vida y salud, estamos aquí para ayudarle. Asuris Motivate® tiene 
programas y actividades para ayudarle a mejorar y fortalecer su bienestar mental.

Inicie sesión en asuris.com y vaya a Asuris Motivate para empezar.

Enriquecimiento de su Bienestar Emocional (programa autoguiado) 
El bienestar emocional es un componente esencial de un estilo de vida saludable. Este 
programa interactivo presenta herramientas y técnicas prácticas para ayudarle a mejorar 
su bienestar con el bienestar mente-cuerpo, el poder del optimismo, la gratitud y más.

Desarrollar Resistencia (programa autoguiado)
Los desafíos son una parte natural de la vida, pero ¿cómo es que algunas personas los 
manejan mejor que otras? Puede ser porque han construido su resiliencia interna. La buena 
noticia es que usted también puede hacerlo. Pruebe este programa de seis semanas para 
aprender a usar el sueño, la nutrición, el ejercicio y más para ser más resistente.

Estresarse menos para una mejor salud

http://asuris.com


Cree nuevos hábitos saludables con desafíos personales
Cuando usted intenta mejorar su salud de cualquier manera, construir nuevos 
hábitos es un gran lugar para empezar. Con los desafíos personales, puede 
trabajar en algo todos los días durante un período de tiempo establecido para 
ayudarle a mantenerse con él. Descubra desafíos como 60 Segundos para 
Reducir el Estrés, Descanso de las Redes Sociales, Descanso para Recuperar 
Energías (para cuidadores), Ahorrar Dinero, Domine la Conciencia Plena y más. 

¿Listo para 
empezar?

Todo comienza con su cuenta de Asuris. 
Inicie sesión en asuris.com y seleccione 
Asuris Motivate. En la sección Viaje de 
Salud, bajo Explorar Todas las 
Actividades, encontrará programas 
autoguiados, desafíos personales, una 
biblioteca de salud completa y más. 
Estamos aquí para ayudarle a sentirse lo 
mejor posible en cuerpo y mente.

Si vive la vida en marcha, 
¡mantenga el bienestar al 
alcance de su mano 
descargando nuestra 
aplicación Asuris Motivate 
hoy! Disponible tanto para 
iOS como para Android.

Ir a su propio paso
Si unirse a una actividad no es su estilo, Asuris Motivate ofrece una biblioteca educativa 
de salud a la que puede acceder en cualquier momento. Busque “Manejar el estrés” o 
“Salud mental y conductual” para encontrar docenas de artículos y recursos que puedan 
ayudarle en su viaje de salud mental.
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