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Aplicaciones utiles para el bienestar y la salud mental

Las aplicaciones en este folleto son

herramientas utiles para ayudar a guiarnos

y recordarnos a practicar el cuidado -
personal. Diez minutos cada dia pueden —
hacer una gran diferencia en la salud fisica

y mental. Explore las aplicaciones y haga

clic/escanee los cédigos QR para descargar

la que mas le guste.

L]
:Cémo instalar aplicaciones? B

Encuentre la

tienda de Abra la tienda Encuentre la Seleccione la Descargue la
aplicaciones de de aplicaciones aplicacion aplicacion aplicacion
su aparato

Meditopia: Meditacion,

’ Google Play  Juego:

3 Windows [

App Store

Aplicaciones para la salud mental

. : e (12
AtentaMente - Meditacidén ,/‘4)

Esta aplicacion ofrece multiples
herramientas de meditacién. Cultiva habitos
mentales y emocionales saludables que
contribuyan a su bienestar y calma.

Meditopia

v Esta aplicacion ofrece una variedad de
w meditaciones en espafiol para diferentes

propositos, incluyendo reducir la ansiedad y
mejorar la concentracion.
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https://meditopia.com/es/
https://www.atentamente.com.mx/
https://play.google.com/store/search?q=meditopia&c=apps&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/meditopia-ai-meditation/id1190294015
https://play.google.com/store/search?q=AtentaMente&c=apps&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/atentamente/id1290019986
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
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Insight Timer

Aunque Insight Timer tiene una version
premium, también ofrece una gran cantidad
de meditaciones gratuitas en espafiol, asi
como en otros idiomas.

Yivana

Esta aplicacion incluye técnicas de
meditacién, visualizacion y la atencién plena,
junto con otras herramientas para ayudar a
lidiar con la ansiedad y la depresién.

BetterSleep: Duerme Mejor

BetterSleep proporciona una seleccion de
sonidos de la naturaleza, musica suave y
ruido blanco para crear un ambiente
relajante y favorable para el suefo.

Calm: Meditacién y Sueiio

Aunque la mayoria del contenido esta en
inglés, Calm ofrece meditaciones y funciones
en espafol que pueden ayudar a reducir el
estrés, la ansiedad y mejorar el suefio.

Siente - Mindfulness

Siente ofrece programas de meditacion
guiada en espafiol de forma gratuita,
disefiados para ayudar a mejorar su
bienestar emocional y mental.

(69 Enlace ) No Disponible

Estas aplicaciones no sustituyen la atencién profesional. Es importante buscar ayuda
adecuada si padece de problemas de salud mental. Visite la pagina de SAMHSA o llame al
1-800-662-4357 para mas informacién.
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https://www.bettersleep.com/sleep-better/
https://www.calm.com/app?feedName=work
https://insighttimer.com/es
https://yivana.com/
https://www.samhsa.gov/linea-nacional-ayuda
https://play.google.com/store/search?q=Insight%20Timer&c=apps&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/insight-timer-meditate-sleep/id337472899
https://play.google.com/store/search?q=yivana&c=apps&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/yivana-meditaci%C3%B3n-guiada/id1359744208
https://play.google.com/store/search?q=CALM&c=apps&hl=es
https://apps.apple.com/mx/app/calm-meditaci%C3%B3n-y-sue%C3%B1o/id571800810
https://play.google.com/store/apps/details?id=ipnossoft.rma.free&hl=es
https://apps.apple.com/us/app/bettersleep-relax-and-sleep/id314498713
https://play.google.com/store/search?q=siente+mindfulness&c=apps&hl=es
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/

