
BIENESTAR

QUE FUNCIONA

Unmind es una plataforma gratuita (y totalmente 
confidencial) diseñada por psicólogos para ayudarte  
a gestionar tu salud mental.

Controla el stress y la ansiedad 
Aprende técnicas que te permitirán sentirte en calma 
y en control, o intenta ejercicios espontáneos que te 
ayudarán a afrontar ataques de pánico.


Duerme mejor  
Escucha sonidos e historias que te ayudarán a 
conciliar el sueño o toma un curso autoguiado sobre 
la ciencia del sueño. Incluso los trabajadores por 
turnos podrán dormir plácidamente.


Obtén recomendaciones personalizadas 
Utiliza el Seguimiento de Bienestar para medir tu 
bienestar y obtén recomendaciones personalizadas 
en base a tu puntuación en distintas áreas como 
sueño, salud y estrés.


Invita a un amigo 
¿La mejor parte? Puedes compartirlo todo gratis con 
un amigo o familiar.

Puedes utilizar Unmind para controlar el estrés, 
mejorar tu concentración o dormir mejor. Y si haces 
un seguimiento de tu bienestar, recibirás 
recomendaciones personalizadas.

2 min

Entender los problemas relacionados con la salud mental
Curso

Hablemos de menopausia

Buscar

Relajación Crece Trabajo

Sueño Cuerpo Superar

Destacado

Cómo hacer frente al estigma
He aquí tres maneras de acabar con el estigma 

de la salud mental en tu lugar de trabajo.

2 min

9:15

Hoy Explorar Seguimiento Conversar

3 minutos

Libera tu cuerpo del estrés 
3 minutos

Convertirse en un agente de cambio positivo

Despertarse
Encuentre su objetivo y anhele 
el día por delante.

10 minutos

Seguimiento

Bienestar Estados de ánimo

Tu última puntuación

68 %

MARFEBENE

100 %

Puntajes de categoría media

Calma 67 %

Felicidad 78 %

Afrontamiento 60 %

Sueño 92 %

9:41

Descargar la aplicación


