Wellmark.

Conéctes_e con
una version

mas saludable de usted

Su guia para descansar mejor, tener dias mas
tranquilos y sentirse mas como usted mismo —
sin cambiar toda su vida.
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La felicidad es uno de los . .
OS pequenos pasos generan

mejores efectos srinies mbies
- En las paginas siguientes, aprendera como
Secu nd arlo s puede usar Wellmark Connect powered by
WebMDP® para retomar el control y reenfocar su
salud a su propio ritmo. Esta plataforma digital
de una buena salud.

de bienestar es completamente gratis para usted

como parte de su plan médico de Wellmark®
Blue Cross® y Blue Shield®.

Comencemos. @




Wellmark
Connect

facilita las cosas
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My Health Benefits

‘Wellness Assessment | Results

Wellness Score

Learn more about your score

TAKE IT AGAIN

OVEMENT
Depression
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== HighRisk

Your score went up!

Yol your score to 78. Your last

Comience por darse un poco de paciencia.

Construir una relacion positiva con su salud personal es dificil. Lo que funciona
para algunas personas puede no funcionar de la misma manera para usted, y
€S0 esta bien.

Sus necesidades, intereses y capacidades tienen un lugar en Wellmark
Connect. Como su espacio seguro personalizado, esta plataforma le ayudara
a retomar el control y a conectarse con recursos que coincidan con sus
necesidades y metas.

(Quiere algunos ejemplos? Responda la encuesta mas
corta de todas @




¢Como se ha estado sintiendo?

Elija una opcioén para ver como
Wellmark Connect puede ayudarlo.

A

Estresado y abrumado
B Con dificultades para mantener

habitos saludables

C

Siempre cansado y pensando en
una siesta

No estoy muy sequro...




Conéctese con
su calma interior

El estrés puede hacer que se
pregunte dénde quedo la version
“divertida” de usted. No se
preocupe — todavia esta ahi.

Identifique patrones y desencadenantes con
los rastreadores de estado de animo y estrés.
Aprenda estrategias para afrontar situaciones
dificiles mientras esta en movimiento con los
podcasts de salud mental Beyond Well.

O bien, adopte algunos habitos
saludables. @



Conéctese con
lo que su cuerpo necesita

Los habitos saludables pueden aprenderse sin
exagerar. Hay espacio para el descanso y para
darse gustos en su vida.

Encuentre consejos sencillos y recetas para hacer sus comidas mas
ligeras o para incorporar mas movimiento mediante estiramientos y
ejercicios de bajo impacto.

Dormir un poco mas también seria agradable. Q)
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Health Coaching Saved

WEBMD HEALTH AND WELLNESS COACHING

Fitness and
Exercise

I WebMD
HealthServices




Conéctese con
una version de usted
bien descansada

il weiman 3@

My Health

Daily Habits

Take control of your well-being today!

To-Do Calendar Plans

ACTIVE PLANS

You currently have 1 active Plan

5

Sleep Well
®©
On-Track Days Remaining

You're just getting started!

DETAILS

Add Another Plan

You can have up to three active plans at any time. If you wish
tosetup additional plans, tap on the button below.

START A NEW PLAN

Cuando esta cansado de sentirse
cansado, las herramientas de
higiene del suerio pueden ayudarle
a mejorar su rutina nocturna.

Descubra la ciencia de un buen descanso

en los articulos, videos y guias médicas del
Content Hub, o participe en el plan Sleep Well
de cuatro semanas.

Su mejor primer paso lo esta
esperando... ()



Conéctese con
Su camino

Comenzar puede parecer abrumador.
¢No seria bueno tener un “botén facil” que
le ayudara a decidir qué hacer primero?

Lo tiene con Wellmark Connect.

+ Permita que la plataforma organice sus necesidades
medicas mientras evalua sus intereses y su nivel
de preparacion.

« Sus resultados incluyen una puntuacion de salud
con un resumen de informacion util.

- Disfrute de un flujo constante de recursos y
recomendaciones personalizadas cada vez que
inicie sesion.

Haga la evaluacion de bienestar. @
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Conéctese con
una version mas
saludable de usted

Su companero digital esta listo cuando usted lo esté.
Ya sea sueiio, salud fisica, alivio del estrés o algo
mas, Wellmark Connect tiene recursos que se adaptan
a sus necesidades.

;Qué esta esperando?

Haga su evaluacion de bienestar.
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