Aplicaciones para tu salud y bienestar

En un mundo donde el bienestar mental es fundamental, nos encontramos en un
punto de convergencia entre la tecnologia y el cuidado personal. Enfrentamos
desafios diarios que afectan nuestra salud mental: desde la ansiedad y la
depresion hasta la necesidad de apoyo inmediato en momentos criticos. Por eso,
gueremos proporcionar aplicaciones que te ayuden a alcanzar ese bienestar a
través de la tecnologia.

Aqui te compartimos aplicaciones de bienestar y las separamos para que
encuentres la que mas te resuene y consideres es la mejor para ti!

1. Enfoque Terapéutico:

e Pacifica: Se basa en principios de terapia cognitivo-conductual para
controlar la ansiedad.

e Pala-ling: Aborda la adiccién al alcohol y las drogas mediante el
seguimiento de la actividad fisica, mental y espiritual.

e Fisher Wallace Stimulator: Utiliza neuroestimulacion para tratar depresion,
ansiedad e insomnio aprobado por la FDA.

e Spire: Detecta estados de animo y patrones de respiracion para sugerir
consejos de relajacion y bienestar.

e Talkspace: Conecta a usuarios con terapeutas con licencia para hablar de
Sus preocupaciones de forma andnima.

2. Monitoreo y Seguimiento:

e Mood 24/7: Envia preguntas diarias para controlar estados de animo con
opcion de compartir el progreso.

e MoodTune: Desarrollado como un juego para ayudar a controlar la
depresion y la ansiedad.

e PTSD Coach: Ofrece herramientas y ejercicios para manejar el estrésy la
depresion después de un trauma.

e Personal Zen: Transforma técnicas terapéuticas en un juego para aliviar la

ansiedad.
e Optimism: Herramienta de auto-seguimiento que identifica patrones de

bienestar emocional y mental.

3. Apoyo y Asistencia Inmediata:

e Crisis Text Line: Ofrece apoyo emocional en tiempo real a través de
mensajes de texto las 24 horas.



e Lantern: Proporciona sesiones diarias y entrenamiento uno a uno para
terapia cognitivo-conductual.

4. Acceso y Disponibilidad:

e Las aplicaciones como Pacifica, Talkspace y Optimism estan disponibles
para usuarios de iOS y Android.

Cada una de estas aplicaciones aborda aspectos especificos de la salud mental,
desde el control de la ansiedad hasta la gestion de la depresion, ofreciendo
diferentes métodos y enfoques para adaptarse a las necesidades individuales de
los usuarios.



