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Guia Rapida
cCOMo acceder a
Cuida tu Mente?

Ingresa a www.bupasalud.com
Haz clic en Ingresar a Mi Bupa
e inicia sesion con tu correo
electronico y contrasena.
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Dirigete a la seccion
Blua Salud Digital
y selecciona

Cuida tu Mente.
>

cQué encontraras?

Terapias digitales exclusivas en audio
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Habitos Saludables:

Alimentacion
consciente, descanso
reparador y actividad

fisica.

Bienestar Emocional:

Técnicas para reducir
el estrés, combatir la
ansiedad y practicar

Relaciones Positivas:

Consejos para mejorar
la comunicaciony
fortalecer vinculos.

mindfulness.

ipoliza  Gestiones  Blua salud digital  Soporte y Ayuda

estrés el estado de agobio o tension que experimentamos ante una serie de situaciones o demandas, que pueden ser tanto internas
solverlas de manera satisfactoria, pudiendo llegar a afectar tanto a nuestro bienestar
aliviar el estrés, aunque si el malestar persiste en el tiempo, aumenta su intensidad e

interfiere en tu dfa a dfa pide cita en la especialidad de psicologfa.
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Recuerda que puedes escucha los audios cuando
mas los necesites, ya sea en una pausa, al final del
dia o durante tus actividades diarias. Estan
disponibles en cualquier lugar y en todo momento.

Proximamente disponible
en la App Mi Bupa Latinoamérica.




