ginger

Un beneficio de salud mental para los miembros ofrecido a través de Cigna
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TU EQUIPO DE ATENCION >

Erica
conc

Hola Dan, te escribo para saber si has
tenido la oportunidad de probar el ejercicio
que discutimos y ver cémo te ha ido desde
la dltima vez que hablamos.

Si, lo intenté as. De hecho, lo
usé un p es esta semana y
sorprendentemente, me siento mucho

mejor

Recientemente me he sentido super
deprimido y el ejer me ayudé a
recordar lo bien g nte cuando te

estds mas positivo

iGuau! Que bueno. No solo intentaste el
ejercicio, sino que lo jmantuviste!

No solo el ejercicio te ayudo a sentirte
mucho mejor sino que tambien te ayudo a
notar como te has sentido realmente hasta
ahora.

erdad es que este ha sido un afio

ificil para mi.

©

Escribe un mensaje B>
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VIDEOLLAMADA

Natasha Greene, M.D.

v

Todo el apoyo. Todo en un solo lugar.
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Autocuidado

Q Busca en la biblioteca de autocuidado

Explorar
Sal a caminar Controla el estrés y
agotamiento labora
Temas
Sugerencias Leer Respirar Practicar

Relajacion

Estrés

Ginger
Coaching

Chatea por mensajes de texto y
recibe ayuda personalizada para
manejar la ansiedad, depresion,
estrés y mas. Obtén apoyo
inmediato o a través de citas
programadas regularmente.

> Google Play

Terapia+
psiquiatria

A través de videollamadas,
terapeutas y psiquiatras
certificados te ofrecen apoyo

adicional si lo necesitas. Las citas

estan disponibles en las tardes y
los fines de semanas.

[cagigel)] #_ Download on the

App Store

Recursos de
Autocuidado

Desde guias de audio, ejercicios
autoguiados y consejos, las
tarjetas de actividades te ayudan a
aprender y a poner en practica, las
habilidades que necesitas para
alcanzar tus metas.




Preguntas Frecuentes

;Que es Ginger?

Ginger proporciona cuidado de la salud mental confidencial cuando lo necesites mediante el
coaching de salud conductual por chats de texto, recursos autoguiados, y terapia y
psiquiatria a través de videollamada, todo desde la privacidad de tu teléfono inteligente.
Ginger puede ayudarte a controlar el estrés, la ansiedad, el trabajo, las relaciones y mucho
mas. La asistencia esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, los 365 dias
del ano, no importa donde estés, cuando sea que la necesites o lo que sea que estés
atravesando.

;CoOmo empiezo a chatear con un coach
de salud conductual de Ginger?

Descarga la aplicacion Ginger Emotional Support en tu teléfono inteligente. Abre la
aplicacion y pulsa “Empezar” y luego “Mi plan de salud” Sigue los pasos para completar la
verificacion de la elegibilidad y, a continuacion, crea una cuenta con Ginger. Una vez que
hayas configurado tu cuenta, puedes elegir entre chatear con un coach inmediatamente o
programar un chat para mas tarde, en el dia y la hora que mas te convenga.

;Que tipo de soporte ofrecen los Coaches
de Ginger?

Los Coaches ofrecen soporte para cualquier tipo de problema emocional. Por lo general,
nuestros miembros reciben ayuda, técnicas, y herramientas para reducir estrés, ansiedad,
depresion, mejorar problemas en el trabajo, consejos para dormir mejor y mas. Nuestros

Coaches ayudan a sus miembros a desarrollar las habilidades que necesitan para mejorar el
sueno, comparten estrategias para manejar el estrés u ofrecen sugerencias y crean planes
de cuidado para asegurarse que sus miembros alcancen sus metas.

;Tiene algun costo el uso de los servicios
de Ginger? ;Que se incluye?

Si, los miembros de Cigna obtienen acceso ilimitado durante 30 dias a coaching de salud
conductual a través de chats de texto y acceso a cientos de recursos autoguiados en la
biblioteca de autocuidado, todo ello por un costo similar al de una visita a la consulta del
meédico. Los servicios de terapia y psiquiatria con Ginger y los costos que paga de su bolsillo
son independientes y estan determinados por su plan de beneficios.



Como comenzar con Ginger
para miembros de Cigna

Para empezar, descarga la aplicacion Ginger Emotional Support en la tienda de Apple o
Google Play. Una vez descargada la aplicacion, el primer paso es verificar la elegibilidad.
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To start, who sponsors
your Ginger access?

My Organization
Work, School, Union

My Health Plan

Insurance Company

or

Enter an Access Code

Guia paso a paso
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Which of these
describes you?

‘What insurance do
you have?

Primary Plan Holder
18 years or older

AmeriHealth

Spouse / Adult Dependent

18 years or older

BCBS of South Carolina

Blue Shield of California
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Cigna

Kaiser Permanente

Oscar Virtual Primary Care

Sana Benefits

| Don’t See My Insurance

O O O O|®e O O O
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Let’s confirm your
coverage.

Please fill out the information below
as it would appear on an official ID.

First Name

Last Name

Date of Birth

ZIP / Postal Code

Member ID / Policy Number ®

En la aplicacion, pulsa
“Empezar” y luego “Mi
p y lueg
plan de salud.”

Pulsa la opcidon que

mejor te describa.

Pulsa “Cigna”

Introduce tus datos y
pulsa “Siguiente” para
completar la verificacion.

Tu namero de identificacion de miembro se encuentra en el anverso de la tarjeta de seguro médico
de Cigna. Este numero también puede denominarse numero de poliza. No es el numero de grupo.

GETITON
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