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1 In accordance with federal and state law, and professional ethical standards. 
2 Appointments are subject to the availability of a therapist. Online counseling is not appropriate for all kinds of issues. If you are in crisis or having suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call the National Suicide Prevention Lifeline 24/7 at 988, or dial 911 for help. If your 

issue is an emergency, call 911 or go to your nearest emergency room.  
3 Excludes business, benefits, or employment issues. The free half-hour consultations apply per legal issue, per year. You are eligible for a new consultation for each new issue yearly. If you have Anthem health coverage, your cost for a visit may be similar to what you would pay for an office therapy visit, 

depending on your benefits, copay, or percentage of the cost. If you’re not covered by an Anthem plan, you’ll be responsible for paying the full cost for a visit.  

Online counseling is not appropriate for all kinds of problems. If you are in crisis or have suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call 988, the National Suicide Prevention Lifeline, and ask for help. If your issue is an emergency, call 911 or go to your nearest emergency 
room. Talkspace does not offer emergency services. 

In addition to using a telehealth service, you can receive in-person or virtual care from your own doctor or another healthcare provider in your plan’s network. If you receive care from a doctor or healthcare provider not in your plan’s network, your share of the costs may be higher. You may also receive a 
bill for any charges not covered by your health plan. 

LiveHealth Online is offered through an arrangement with Amwell, a separate company, providing telehealth services on behalf of your health plan. 

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of Anthem Health Plans of Virginia, Inc. Serving all of Virginia except for the City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. Independent licensee of the Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc.
The Commonwealth of Virginia complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex.
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Connect to resources anytime 

For questions or issues, you have access 
to your EAP 24/7. Contact your EAP 
by calling 855-223-9277 or visit 
anthemeap.com/the-local-choice. 

A10733 Rev. 7/24 

* When asked for your Company Name use:  
Commonwealth of Virginia - The Local Choice

*

https://www.anthemeap.com/the-local-choice.


Dealing with disaster 

No matter what causes them, disasters can have a devastating impact on people’s lives. If you’ve witnessed or been affected 
by a disaster, it’s normal to feel many strong emotions, from stress and fear to grief or anger.

Finding ways to cope with these feelings is an important part of moving forward. Your Employee Assistance Program (EAP) is 
here to help. With access to tools, resources, and support — all available at no extra cost to you — you’ll find ways to: 

•	 Process trauma and support someone else who’s
experienced trauma.

•	 Understand and work through different emotions.

•	 Cope with disaster anniversaries.

•	 Search for housing and relocation options.

Get the help you need, 24/7

Visit 
www.anthemeap.com/the-local-choice

or call 855-223-9277

Source: Mental Health America: Coping with Disaster (accessed March 2024): mhanational.org.

* Appointments subject to the availability of a therapist. Online counseling is not appropriate for all kinds of problems. If you are in crisis or have suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call 988 (National Suicide Prevention Lifeline) and ask for help. If your issue is an emergency, call
911 or go to your nearest emergency room.

In addition to using a telehealth service, you can receive in-person or virtual care from your own doctor or another healthcare provider in your plan’s network. If you receive care from a doctor or healthcare provider not in your plan’s network, your share of the costs may be higher. You may also receive a bill for any 
charges not covered by your health plan.

EAP products are offered by Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of: In Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc. In Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. In Indiana: Anthem Insurance Companies, Inc. In Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare 
Plan of Georgia, Inc. and Community Care Health Plan of Georgia, Inc. In Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. In Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. In Missouri (excluding 30 counties in the Kansas City area): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company 
(HALIC), and HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates administer non-HMO benefits underwritten by HALIC and HMO benefits underwritten by HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates only provide administrative services for self-funded plans and do not underwrite benefits. In Nevada: Rocky Mountain 
Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc., dba HMO Nevada. In New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. HMO plans are administered by Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. and underwritten by Matthew Thornton Health Plan, Inc. In 
17 southeastern counties of New York: Anthem HealthChoice Assurance, Inc. and Anthem HealthChoice HMO, Inc. In these same counties Anthem Blue Cross and Blue Shield HP is the trade name of Anthem HP, LLC. In Ohio: Community Insurance Company. In Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. 
trades as Anthem Blue Cross and Blue Shield, and its affiliate HealthKeepers, Inc. trades as Anthem HealthKeepers providing HMO coverage, and their service area is all of Virginia except for the City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. In Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of 
Wisconsin (BCBSWI) underwrites or administers PPO and indemnity policies and underwrites the out-of-network benefits in POS policies offered by Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) or Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare underwrites or administers 
HMO or POS policies; WCIC underwrites or administers Well Priority HMO or POS policies. Independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc.
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Your EAP is here for you  

Lean on these resources when you need help.

Counseling 

Talk to a licensed counselor in person or online. You and your 
household members each have a set number of visits per issue per 
year at no extra cost.* 

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and videos on dozens 
of emotional wellness topics.



Cómo enfrentar 
una catástrofe 

Más allá de lo que sea que la provoque, una catástrofe puede tener un efecto devastador en la vida de muchas 
personas. Si has sido testigo o has sido víctima de una catástrofe, es normal que sientas un abanico de emociones 
fuertes, desde estrés y temor hasta ira y aflicción.

Hallar maneras de lidiar con estos sentimientos es una importante manera de salir adelante. El Programa de Asistencia 
a los Empleados (EAP) está aquí para ayudarte. Con el acceso a herramientas, recursos y apoyo (todo ello sin cargo 
para ti), encontrarás maneras de: 

• Procesar el trauma y acompañar a otra persona
que lo haya sufrido.

• Comprender y explorar las diferentes emociones.

• Lidiar con los aniversarios de la catástrofe.

• Buscar una vivienda y opciones de reubicación.

Obtén la ayuda que 
necesitas las 24 horas, los 7 
días de la semana
Visita 

www.anthemeap.com/the-local-choice

                      855-223-9277

Tu EAP está a tu disposición  

Puedes contar con estos recursos cuando necesites ayuda.

Consejería 

Habla con un consejero certificado, en persona o en línea. Tú y los 
miembros de tu hogar tienen una cantidad definida de consultas 
por problema y por año, sin costo adicional, para cada uno.* 

Materiales de aprendizaje a tu propio ritmo 

Explora artículos educativos, pódcasts y videos cortos sobre 
una gran variedad de temas de bienestar emocional.

Fuente: Mental Health America: Coping with Disaster (consultado en marzo de 2024): mhanational.org.

* Las citas están sujetas a la disponibilidad del terapeuta. La consejería en línea no es adecuada para todos los tipos de problemas. Si estás atravesando una crisis o tienes pensamientos suicidas, es importante que busques ayuda de inmediato. 
Llama a la Línea Nacional de Prevención del Suicidio al 988 y solicita ayuda. En caso de emergencia, llama al 911 o dirígete a la sala de emergencias más cercana.

Además de usar un servicio de telesalud, puedes recibir atención virtual o en persona de tu propio médico o de otro proveedor de cuidado médico de la red de tu plan. Si recibes cuidado de un médico o proveedor de cuidado médico que no esté en la red de tu plan,  
tu parte del costo puede ser más elevada. También es posible que recibas una factura por cualquier cargo no cubierto por tu plan médico.

Los productos del Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) se ofrecen a través de Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de las siguientes compañías: En Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc. En Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. En Indiana: 
Anthem Insurance Companies, Inc. En Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. y Community Care Health Plan of Georgia, Inc. En Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. En Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. En Missouri (excepto en 30 condados  
del área de Kansas City): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC) y HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados administran los beneficios que no corresponden a planes HMO asegurados por HALIC y los beneficios de HMO asegurados por 
HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados solo ofrecen servicios administrativos para planes autofinanciados y no aseguran beneficios. En Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc., que opera con el nombre 
comercial HMO Nevada. En New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. Los planes HMO son administrados por Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. y están asegurados por Matthew Thornton Health Plan, Inc. En 17 condados del sureste de New York: 
Anthem HealthChoice Assurance, Inc. y Anthem HealthChoice HMO, Inc. En estos mismos condados, Anthem Blue Cross and Blue Shield HP es el nombre comercial de Anthem HP, LLC. En Ohio: Community Insurance Company. En Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. opera bajo  
el nombre Anthem Blue Cross and Blue Shield, y su afiliado HealthKeepers, Inc. opera bajo el nombre Anthem HealthKeepers y proporciona cobertura HMO, y su área de servicio abarca todo Virginia, con excepción de City of Fairfax, Town of Vienna y el área al este de State Route 123.  
En Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin (BCBSWI) asegura o administra las pólizas de los planes PPO y de indemnización, y asegura los beneficios fuera de la red de las pólizas de POS ofrecidos por Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare)  
o Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare asegura o administra pólizas de HMO o POS; WCIC asegura o administra pólizas de Well Priority HMO o POS. Licenciatarios independientes de Blue Cross and Blue Shield Association. 
Anthem es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.
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Add to your  
parenting toolbox

Parenting can be a rewarding yet difficult job. You’re teaching your kids left from right and right from wrong and talking to 
their teachers and doctors to make sure they’re on track. With the responsibility that comes with raising a child, it may feel like 
you need to have all the answers. But you don’t have to figure everything out alone. 

Your Employee Assistance Program (EAP) is here for you and your family, offering tools, resources, and support at no extra 
cost, to help you:

•	 Find child care.

•	 Address issues like mental health, bullying, behavior 
troubles, smoking, or drinking.

•	 Connect with adoption resources.

•	 Understand a child’s developmental stages.

Your EAP is here for you  

Lean on these resources when you need help.

Counseling 

Talk to a licensed counselor in person or online. You and your 
household members each have a set number of visits per issue 
per year at no extra cost.*

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and videos on 
dozens of emotional wellness topics.

Get the help you need, 24/7

Visit anthemeap.com/the-local-
choice

Or call 855-223-9277

* Appointments subject to the availability of a therapist. Online counseling is not appropriate for all kinds of problems. If you are in crisis or have suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call 988 (National Suicide Prevention Lifeline) and ask for help. If your issue is an emergency, call
911 or go to your nearest emergency room.

In addition to using a telehealth service, you can receive in-person or virtual care from your own doctor or another healthcare provider in your plan’s network. If you receive care from a doctor or healthcare provider not in your plan’s network, your share of the costs may be higher. You may also receive a bill for any 
charges not covered by your health plan.

EAP products are offered by Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of: In Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc. In Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. In Indiana: Anthem Insurance Companies, Inc. In Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare 
Plan of Georgia, Inc. and Community Care Health Plan of Georgia, Inc. In Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. In Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. In Missouri (excluding 30 counties in the Kansas City area): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company 
(HALIC), and HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates administer non-HMO benefits underwritten by HALIC and HMO benefits underwritten by HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates only provide administrative services for self-funded plans and do not underwrite benefits. In Nevada: Rocky Mountain 
Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc., dba HMO Nevada. In New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. HMO plans are administered by Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. and underwritten by Matthew Thornton Health Plan, Inc. In 
17 southeastern counties of New York: Anthem HealthChoice Assurance, Inc. and Anthem HealthChoice HMO, Inc. In these same counties Anthem Blue Cross and Blue Shield HP is the trade name of Anthem HP, LLC. In Ohio: Community Insurance Company. In Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. 
trades as Anthem Blue Cross and Blue Shield, and its affiliate HealthKeepers, Inc. trades as Anthem HealthKeepers providing HMO coverage, and their service area is all of Virginia except for the City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. In Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of 
Wisconsin (BCBSWI) underwrites or administers PPO and indemnity policies and underwrites the out-of-network benefits in POS policies offered by Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) or Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare underwrites or administers 
HMO or POS policies; WCIC underwrites or administers Well Priority HMO or POS policies. Independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc.
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* Las citas están sujetas a la disponibilidad del terapeuta. La consejería en línea no es adecuada para todos los tipos de problemas. Si estás atravesando una crisis o tienes pensamientos suicidas, es importante que busques ayuda de inmediato. 
Llama a la Línea Nacional de Prevención del Suicidio al 988 y solicita ayuda. En caso de emergencia, llama al 911 o dirígete a la sala de emergencias más cercana.

Además de usar un servicio de telesalud, puedes recibir atención virtual o en persona de tu propio médico o de otro proveedor de cuidados médicos de la red de tu plan. Si recibes cuidado de un médico o proveedor de cuidados médico que no esté en la red de tu plan,  
tu parte del costo puede ser más elevada. También es posible que recibas una factura por cualquier cargo no cubierto por tu plan médico.

Los productos del Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) se ofrecen a través de Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de las siguientes compañías: En Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc. En Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. En Indiana: 
Anthem Insurance Companies, Inc. En Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. y Community Care Health Plan of Georgia, Inc. En Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. En Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. En Missouri (excepto en 30 condados  
del área de Kansas City): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC) y HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados administran los beneficios que no corresponden a planes HMO asegurados por HALIC y los beneficios de HMO asegurados  
por HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados solo ofrecen servicios administrativos para planes autofinanciados y no aseguran beneficios. En Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc., que opera con  
el nombre comercial HMO Nevada. En New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. Los planes HMO son administrados por Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. y están asegurados por Matthew Thornton Health Plan, Inc. En 17 condados del sureste de New York: 
Anthem HealthChoice Assurance, Inc. y Anthem HealthChoice HMO, Inc. En estos mismos condados, Anthem Blue Cross and Blue Shield HP es el nombre comercial de Anthem HP, LLC. En Ohio: Community Insurance Company. En Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. opera bajo  
el nombre Anthem Blue Cross and Blue Shield, y su afiliado HealthKeepers, Inc. opera bajo el nombre Anthem HealthKeepers y proporciona cobertura HMO, y su área de servicio abarca todo Virginia, con excepción de City of Fairfax, Town of Vienna y el área al este de State Route 123.  
En Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin (BCBSWI) asegura o administra las pólizas de los planes PPO y de indemnización, y asegura los beneficios fuera de la red de las pólizas de POS ofrecidos por Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) o 
Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare asegura o administra pólizas de HMO o POS; WCIC asegura o administra pólizas de Well Priority HMO o POS. Licenciatarios independientes de Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem es una marca comercial 
registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.
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Más herramientas 
para la crianza  
de tus hijos

La crianza puede ser una experiencia gratificante y difícil al mismo tiempo. Les enseñas a tus hijos a distinguir  
la izquierda de la derecha y lo que es correcto de lo incorrecto, y hablas con sus maestros y médicos para acompañar 
su crecimiento. Con la responsabilidad que acarrea criar hijos, es posible que se sienta la necesidad de tener  
la respuesta para todas las preguntas. Pero no es necesario que todo lo transites en soledad. 

Tu Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) está a disposición para ti y para tu familia, ofreciéndoles 
herramientas, recursos y apoyo sin costo adicional, con el fin de ayudarte con lo siguiente:

• Encontrar un lugar para el cuidado de niños.

• Abordar cuestiones como la salud mental,
el hostigamiento, los problemas conductuales,
el uso de tabaco y alcohol.

• Conectar con recursos para adopción.

• Comprender las etapas de crecimiento infantil.

Tu EAP está a tu disposición  

Cuenta con estos recursos cuando necesites ayuda.

Consejería 

Habla con un consejero certificado, en persona o en línea.  
Tú y los miembros de tu hogar pueden acceder a una cantidad 
definida de consultas por problema, por año, para cada uno,  
sin costos adicionales.*

Materiales de aprendizaje a tu propio ritmo 

Explora artículos educativos, pódcasts y videos cortos sobre 
una gran variedad de temas de bienestar emocional.

Obtén la ayuda que 
necesitas las 24 horas, los 7 
días de la semana
Visita 
www.anthemeap.com/the-local-
choice

855-223-9277



Suicide awareness

Suicide doesn’t discriminate. It can affect people from any walk of life — no matter their race, age, gender, or income. But 
there are real, effective ways to help prevent it, and we all have a role to play. That’s why it’s vital to know the warning signs. 
It might help you save a life. Warning signs of suicide may include:

•	 Differences in exercise, eating, or sleep habits.

•	 Increases in alcohol or drug use.

•	 Talk of feeling hopeless, trapped, or in pain.

•	 Withdrawing from family and friends.

If you or a loved one is struggling, your Employee Assistance Program (EAP) can help with access to tools, resources, and 
mental health support — at no extra cost. If it’s an emergency, call 988 to reach the National Suicide Prevention Hotline or  
go to your nearest emergency room.

Get the help you need, 24/7 

Visit 

anthemeap.com/the-local-choice

Or call 855-223-9277

Source: National Institutes of Mental Health: Suicide Prevention (August 2023): nimh.nih.gov.

* Appointments subject to the availability of a therapist. Online counseling is not appropriate for all kinds of problems. If you are in crisis or have suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call 988 (National Suicide Prevention Lifeline) and ask for help. If your issue is an emergency, call
911 or go to your nearest emergency room.

In addition to using a telehealth service, you can receive in-person or virtual care from your own doctor or another healthcare provider in your plan’s network. If you receive care from a doctor or healthcare provider not in your plan’s network, your share of the costs may be higher. You may also receive a bill for any 
charges not covered by your health plan.

EAP products are offered by Anthem Insurance Companies, Inc.

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of: In Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc. In Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. In Indiana: Anthem Insurance Companies, Inc. In Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare 
Plan of Georgia, Inc. and Community Care Health Plan of Georgia, Inc. In Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. In Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. In Missouri (excluding 30 counties in the Kansas City area): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company 
(HALIC), and HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates administer non-HMO benefits underwritten by HALIC and HMO benefits underwritten by HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates only provide administrative services for self-funded plans and do not underwrite benefits. In Nevada: Rocky Mountain 
Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc., dba HMO Nevada. In New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. HMO plans are administered by Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. and underwritten by Matthew Thornton Health Plan, Inc.  
In 17 southeastern counties of New York: Anthem HealthChoice Assurance, Inc. and Anthem HealthChoice HMO, Inc. In these same counties Anthem Blue Cross and Blue Shield HP is the trade name of Anthem HP, LLC. In Ohio: Community Insurance Company. In Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. 
trades as Anthem Blue Cross and Blue Shield, and its affiliate HealthKeepers, Inc. trades as Anthem HealthKeepers providing HMO coverage, and their service area is all of Virginia except for the City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. In Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of 
Wisconsin (BCBSWI) underwrites or administers PPO and indemnity policies and underwrites the out-of-network benefits in POS policies offered by Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) or Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare underwrites or administers 
HMO or POS policies; WCIC underwrites or administers Well Priority HMO or POS policies. Independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc.
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Your EAP is here for you  

Lean on these resources when you need help.

Counseling 

Talk to a licensed counselor in person or online. 
You and your household members each have a set 
number of visits per issue per year at no extra cost.*

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and 
videos on dozens of emotional wellness topics.



 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

Entendamos 
el suicidio 

El suicidio no discrimina. Puede afectar a personas de cualquier condición social, sin importar su raza, edad, género  
o ingresos. Pero existen formas reales y efectivas de ayudar a prevenirlo, y todos tenemos un papel que desempeñar.
Es por eso que es fundamental saber identificar las señales de advertencia, ya que podría ayudarte a salvar una
vida. Las señales de advertencia del suicidio pueden incluir las siguientes:

•  Diferencias en los hábitos alimentarios,  
de sueño o de ejercicio.

•  Intensificación del consumo de alcohol o drogas.

• Planteos sobre sentirse desesperanzado,  
atrapado o dolorido.

• Alejarse de familiares y amigos.

Si tú o un ser querido tienen dificultades, tu Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) puede ayudarte a acceder 
a herramientas, recursos y apoyo para la salud mental, sin costos adicionales. Si se trata de una emergencia, llama 
al 988 para comunicarte con la Línea Directa Nacional de Prevención del Suicidio o acude a la sala de emergencia 
más cercana. 

Tu EAP está a tu disposición  

Puedes contar con estos recursos cuando necesites ayuda. 

Consejería 
Habla con un consejero certificado, en persona  

o en línea. Tú y los miembros de tu hogar tienen  

una cantidad definida de consultas para cada uno,

por problema por año, sin costo adicional.*

Materiales de aprendizaje a tu propio ritmo 

Explora artículos educativos, pódcasts y videos  
cortos sobre una gran variedad de temas  
de bienestar emocional. 

 
 Obtén la ayuda que 

necesitas las 24 horas, los 7 
días de la semana. 

Visita 
anthemeap.com/the-local-choice

855-223-9277

 

Fuente: National Institutes of Mental Health: Suicide Prevention (agosto de 2023): nimh.nih.gov. 

* Las citas están sujetas a la disponibilidad del terapeuta. La consejería en línea no es adecuada para todos los tipos de problemas. Si estás atravesando una crisis o tienes pensamientos suicidas, es importante que busques ayuda de inmediato.  
Llama a la Línea Nacional de Prevención del Suicidio al 988 y solicita ayuda. En caso de emergencia, llama al 911 o dirígete a la sala de emergencias más cercana. 

Además de usar un servicio de telesalud, puedes recibir atención virtual o en persona de tu propio médico o de otro proveedor de cuidado médicos de la red de tu plan. Si recibes cuidado de un médico o proveedor de cuidado médico que no esté en la red de tu plan, 
tu parte del costo puede ser más elevada. También es posible que recibas una factura por cualquier cargo no cubierto por tu plan médico. 

Los productos del Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) se ofrecen a través de Anthem Insurance Companies, Inc. 

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de las siguientes compañías: En Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc. En Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. En Indiana: 
Anthem Insurance Companies, Inc. En Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. y Community Care Health Plan of Georgia, Inc. En Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. En Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. En Missouri (excepto en 30 condados 
del área de Kansas City): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC) y HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados administran los beneficios que no corresponden a planes HMO asegurados por HALIC y los beneficios de HMO asegurados 
por HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados solo ofrecen servicios administrativos para planes autofinanciados y no aseguran beneficios. En Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc., que opera 
con el nombre comercial HMO Nevada. En New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. Los planes HMO son administrados por Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. y están asegurados por Matthew Thornton Health Plan, Inc. 
En 17 condados del sureste de New York: Anthem HealthChoice Assurance, Inc. y Anthem HealthChoice HMO, Inc. En estos mismos condados, Anthem Blue Cross and Blue Shield HP es el nombre comercial de Anthem HP, LLC. En Ohio: Community Insurance Company. 
En Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. opera bajo el nombre Anthem Blue Cross and Blue Shield, y su afiliado HealthKeepers, Inc. opera bajo el nombre Anthem HealthKeepers y proporciona cobertura HMO, y su área de servicio abarca todo Virginia, con excepción 
de City of Fairfax, Town of Vienna y el área al este de State Route 123. En Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin (BCBSWI) asegura o administra las pólizas de los planes PPO y de indemnización, y asegura los beneficios fuera de la red de las pólizas de POS ofrecidos 
por Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) o Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare asegura o administra pólizas de HMO o POS; WCIC asegura o administra pólizas de Well Priority HMO o POS. Licenciatarios independientes 
de Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc. 
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L  .pleh deen uoy nehw secruoser eseht no nae
Get the help you need, 24/7 

Visit

www.anthemeap.com/the-local-
choice

Or call

855-223-9277

Counseling 

Talk to a licensed counselor in person or online. You and your 
household members can each have up to a set number of visits 
with a counselor per issue, per plan year at no extra cost.*

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and videos on dozens 
of emotional wellness topics. 
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Visit 
www.anthemeap.com/the-
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Call us at 855-223-9277

Counseling 

Talk to a licensed counselor in person or online. You and your 
household members can each have up to four visits with a 
counselor per issue, per plan year at no extra cost.*

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and videos on dozens 
of emotional wellness topics. 

Emotional Well-being Resources 

Access one-on-one coaching and digital self-help tools to help you 
take charge of your emotional wellness. 
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W  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA fo kramedart deretsiger a si mehtnA .noitaicossA dleihS eulB dna ssorC eulB eht fo seesnecil tnednepednI .seicilop SOP ro OMH ytiroirP lleW sretsinimda ro setirwrednu CIC
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C  aírejesno

H .aeníl ne o anosrep ne ,odacifitrec orejesnoc nu noc alba  
T  atsah neneit ragoh ut ed sorbmeim sol y ú c ortau  v satisi  
c  *.lanoicida otsoc nis ,oña rop ,amelborp rop orejesnoc nu no

M   omtir oiporp ut a ejazidnerpa ed selaireta

E soediv y stsacdóp ,sotroc sovitacude solucítra arolpx  
s  .lanoicome ratseneib ed samet sosrevid erbo

R  lanoicome ratseneib le arap sosruce

A satneimarreh a y laudividni otneimarosesa ed senoises a edecc  
d erbos dadilibasnopser ut recelatrof arap aduyaotua ed selatigi  
t  .lanoicome ratseneib u

T  u E PA   it arap elbinopsid átse

R  .aduya setisecen odnauc sosrucer sotse a erruce O euq aduya al nétb  
n ,saroh 42 sal ,satisece  
l  .anames al ed saíd 7 so
V  atisi w -eht/paemehtna.ww
l eciohc-laco . 

L  la sonamál 8 772932255 . 

C  sértse le alortno
q  necudorp eu
l  satseif sa

L saicnegixe sahcum sal ertnE .sértse nesuac on euq acifingis on ose orep ,zilef y ergela acopé anu res nedeup satseif sa  
y  .odamurba esritnes licáf se ,enigárov al 

A  ut ed aduya al noc satseif sal rop sértse le ralortnoc a ednerp P )PAE( odaelpmE la aicnetsisA ed amargor . 
A   :ed samrof sárednerpA .lanoicida otsoc nis nóicisopsid ut a odot ,oyopa y sosrucer ,satneimarreh a edecc

• E  .serailimaf y selarobal sosimorpmoc sol rarbiliuq

• A  .dadeisna al y sértse le nanigiro euq sasuac sal radrob

• M  .satseif sal etnarud onas etrenetna

* oidiciuS led nóicneverP ed lanoicaN aeníL al a amalL .otaidemni ed aduya seuqsub euq etnatropmi se ,sadicius sotneimasnep seneit o sisirc anu odnasevarta sátse iS .samelborp ed sopit sol sodot ratart arap adauceda se on aeníl ne aírejesnoc aL .atueparet led dadilibinopsid al a satejus nátse satic saL  
a  .anacrec sám saicnegreme ed alas al a etegírid o 119 la amall ,aicnegreme ed osac nE .aduya aticilos y 889 l

A sE .adavele sám res edeup otsoc led etrap ut ,nalp ut ed der al ne étse on euq ocidém odadiuc ed rodeevorp o ocidém nu ed nóicneta sebicer iS .nalp ut ed der al ed ocidém odadiuc ed rodeevorp orto ed o ocidém oiporp ut ed anosrep ne o lautriv nóicneta ribicer sedeup ,dulaselet ed oicivres le rasu ed sámed  
p  .ocidém nalp ut rop otreibuc on ograc reiuqlauc rop arutcaf anu sabicer euq elbiso

L  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA ed sévart a necerfo es )PAE( sodaelpmE sol a aicnetsisA ed amargorP led sotcudorp so

A .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA :anaidnI nE .cnI ,snalP htlaeH mehtnA :tucitcennoC nE .cnI ,odaroloC OMH rop sodarugesa nátse OMH ed sotcudorp soL .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :odaroloC nE :saíñapmoc setneiugis sal ed laicremoc erbmon le se dleihS eulB dna ssorC eulB mehtn  
E .cnI ,eraC deganaM ®ECIOHCthgiR :)ytiC sasnaK ed aerá led sodadnoc 03 ne otpecxe( iruossiM nE .cnI ,eniaM fo snalP htlaeH mehtnA :eniaM nE .cnI ,ykcutneK fo snalP htlaeH mehtnA :ykcutneK nE .cnI ,aigroeG fo nalP htlaeH eraC ytinummoC y .cnI ,aigroeG fo nalP erachtlaeH dleihS eulB ssorC eulB :aigroeG n  
( arap sovitartsinimda soicivres necerfo olos sodailifa sotreic y TIR .cnI ,iruossiM OMH rop sodarugesa OMH ed soicifeneb sol y CILAH rop sodarugesa OMH senalp a nednopserroc on euq soicifeneb sol nartsinimda sodailifa sotreic y TIR .cnI ,iruossiM OMH y )CILAH( ynapmoC ecnarusnI efiL ®ecnaillA yhtlaeH ,)TIR  
p OMH senalp soL .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA :erihspmaH weN nE .adaveN OMH laicremoc erbmon le ojab arepo euq ,.cnI ,odaroloC OMH rop sodarugesa nátse OMH sotcudorp soL .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :adaveN nE .soicifeneb narugesa on y sodaicnanifotua senal  
s PH dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA ,sodadnoc somsim sotse nE .cnI ,OMH eciohChtlaeH mehtnA y .cnI ,ecnarussA eciohChtlaeH mehtnA :kroY weN ed etserus led sodadnoc 71 nE .cnI ,nalP htlaeH notnrohT wehttaM rop sodarugesa nátse y .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA rop sodartsinimda no  
e us y ,OMH arutreboc anoicroporp y srepeeKhtlaeH mehtnA erbmon le ojab arepo .cnI ,srepeeKhtlaeH odailifa us y ,dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA erbmon le ojab arepo .cnI ,ainigriV fo snalP htlaeH mehtnA :ainigriV nE .ynapmoC ecnarusnI ytinummoC :oihO nE .CLL .PH mehtnA ed laicremoc erbmon le s  
á sazilóp sal ed der al ed areuf soicifeneb sol arugesa y ,nóicazinmedni ed y OPP senalp sol ed sazilóp sal artsinimda o arugesa )IWSBCB( nisnocsiW fo dleihS eulB ssorC eulB :nisnocsiW nE .321 etuoR etatS ed etse la aerá le y anneiV fo nwoT ,xafriaF fo ytiC ed nóicpecxe noc ainigriV odot acraba soicivres ed aer  
d dna ssorC eulB ed setneidnepedni soirataicneciL .SOP o OMH ytiroirP lleW ed sazilóp artsinimda o arugesa CICW ;SOP o OMH ed sazilóp artsinimda o arugesa eracpmoC .)CICW( noitaroproC ecnarusnI evitaroballoC nisnocsiW o )eracpmoC( noitaroproC ecnarusnI secivreS htlaeH eracpmoC rop sodicerfo SOP e  
B  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA ed adartsiger laicremoc acram anu se mehtnA .noitaicossA dleihS eul
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Y  ruo E PA   uoy rof ereh si

L  .pleh deen uoy nehw secruoser eseht no nae G  7/42 ,deen uoy pleh eht te

V  tisi w -eht/paemehtna.ww
l eciohc-laco . 

C  ta su lla 8 7729-322-55 . 

C  gnilesnuo

T ruoy dna uoY .enilno ro nosrep ni rolesnuoc desnecil a ot kla  
h  ot pu evah hcae nac srebmem dlohesuo f ruo  v stisi  a htiw  
c  *.tsoc artxe on ta raey rep ,eussi rep rolesnuo

S  slairetam gninrael decap-fle

E snezod no soediv dna ,stsacdop ,selcitra lanoitacude ,trohs erolpx  
o  .scipot ssenllew lanoitome f

E  secruoseR gnieb-lleW lanoitom

A uoy pleh ot sloot pleh-fles latigid dna gnihcaoc eno-no-eno ssecc  
t  .ssenllew lanoitome ruoy fo egrahc eka

B  retteb emoce
a  kcab gnicnuob t

• D  .kooltuo evitisop erom a poleve

• P  noissapmoc-fles ecitcar

E morf revocer ro htiw epoc ot elba gnieB .stneve citamuart rojam ot sesserts yliad morf ,semit hguot hguorht seog enoyrev  
s yltaerg nac ti tub ,yawa og smelborp ruoy ekam t’now ecneiliseR ”.ecneiliser“ dellac si — llams ro gib — eseht ekil skcabte  
i  .ecitcarp dna worg nac uoy lliks a s’ti ,yletanutroF .gnieb-llew llarevo ruoy evorpm

Y  ruo E )PAE( margorP ecnatsissA eeyolpm  lla — ecneiliser nrael ot troppus dna ,secruoser ,sloot sseccA .pleh ot ereh si  
a  :ot syaw dnif ll’uoY .uoy ot tsoc artxe on ta elbaliav

• F  .shtgnerts ruoy no suco

• B  .ecnedifnoc ruoy dliu

* llac ,ycnegreme na si eussi ruoy fI .pleh rof ksa dna )enilefiL noitneverP ediciuS lanoitaN( 889 llac esaelP .yletaidemmi pleh kees uoy taht tnatropmi s’ti ,sthguoht ladicius evah ro sisirc ni era uoy fI .smelborp fo sdnik lla rof etairporppa ton si gnilesnuoc enilnO .tsipareht a fo ytilibaliava eht ot tcejbus stnemtnioppA  
9  .moor ycnegreme tseraen ruoy ot og ro 11

I yna rof llib a eviecer osla yam uoY .rehgih eb yam stsoc eht fo erahs ruoy ,krowten s’nalp ruoy ni ton redivorp erachtlaeh ro rotcod a morf erac eviecer uoy fI .krowten s’nalp ruoy ni redivorp erachtlaeh rehtona ro rotcod nwo ruoy morf erac lautriv ro nosrep-ni eviecer nac uoy ,ecivres htlaehelet a gnisu ot noitidda n  
c  .nalp htlaeh ruoy yb derevoc ton segrah

E  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA yb dereffo era stcudorp PA

A nalP erachtlaeH dleihS eulB ssorC eulB :aigroeG nI .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA :anaidnI nI .cnI ,snalP htlaeH mehtnA :tucitcennoC nI .cnI ,odaroloC OMH yb nettirwrednu stcudorp OMH .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :odaroloC nI :fo eman edart eht si dleihS eulB dna ssorC eulB mehtn  
o ,)CILAH( ynapmoC ecnarusnI efiL ®ecnaillA yhtlaeH ,)TIR( .cnI ,eraC deganaM ®ECIOHCthgiR :)aera ytiC sasnaK eht ni seitnuoc 03 gnidulcxe( iruossiM nI .cnI ,eniaM fo snalP htlaeH mehtnA :eniaM nI .cnI ,ykcutneK fo snalP htlaeH mehtnA :ykcutneK nI .cnI ,aigroeG fo nalP htlaeH eraC ytinummoC dna .cnI ,aigroeG f  
a dna latipsoH niatnuoM ykcoR :adaveN nI .stifeneb etirwrednu ton od dna snalp dednuf-fles rof secivres evitartsinimda edivorp ylno setailiffa niatrec dna TIR .cnI ,iruossiM OMH yb nettirwrednu stifeneb OMH dna CILAH yb nettirwrednu stifeneb OMH-non retsinimda setailiffa niatrec dna TIR .cnI ,iruossiM OMH dn  
M nretsaehtuos 71 nI .cnI ,nalP htlaeH notnrohT wehttaM yb nettirwrednu dna .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA yb deretsinimda era snalp OMH .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA :erihspmaH weN nI .adaveN OMH abd ,.cnI ,odaroloC OMH yb nettirwrednu stcudorp OMH .cnI ,ecivreS lacide  
c eulB mehtnA sa sedart .cnI ,ainigriV fo snalP htlaeH mehtnA :ainigriV nI .ynapmoC ecnarusnI ytinummoC :oihO nI .CLL .PH mehtnA fo eman edart eht si PH dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA seitnuoc emas eseht nI .cnI ,OMH eciohChtlaeH mehtnA dna ,.cnI ,ecnarussA eciohChtlaeH mehtnA :kroY weN fo seitnuo  
C ,)IWSBCB( nisnocsiW fo dleihS eulB ssorC eulB :nisnocsiW nI .321 etuoR etatS fo tsae aera eht dna ,anneiV fo nwoT eht ,xafriaF fo ytiC eht rof tpecxe ainigriV fo lla si aera ecivres rieht dna ,egarevoc OMH gnidivorp srepeeKhtlaeH mehtnA sa sedart .cnI ,srepeeKhtlaeH etailiffa sti dna ,dleihS eulB dna ssor  
u ;seicilop SOP ro OMH sretsinimda ro setirwrednu eracpmoC .)CICW( noitaroproC ecnarusnI evitaroballoC nisnocsiW ro )eracpmoC( noitaroproC ecnarusnI secivreS htlaeH eracpmoC yb dereffo seicilop SOP ni stifeneb krowten-fo-tuo eht setirwrednu dna seicilop ytinmedni dna OPP sretsinimda ro setirwredn  
W  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA fo kramedart deretsiger a si mehtnA .noitaicossA dleihS eulB dna ssorC eulB eht fo seesnecil tnednepednI .seicilop SOP ro OMH ytiroirP lleW sretsinimda ro setirwrednu CIC
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C  aírejesno

H .aeníl ne o anosrep ne ,odacifitrec orejesnoc nu noc alba  
T  atsah neneit ragoh ut ed sorbmeim sol y ú c ortau  v satisi  
c  *.lanoicida otsoc nis ,oña rop ,amelborp rop orejesnoc nu no

M   omtir oiporp ut a ejazidnerpa ed selaireta

E soediv y stsacdóp ,sotroc sovitacude solucítra arolpx  
s  .lanoicome ratseneib ed samet sosrevid erbo

R  lanoicome ratseneib le arap sosruce

A satneimarreh a y laudividni otneimarosesa ed senoises a edecc  
d erbos dadilibasnopser ut recelatrof arap aduyaotua ed selatigi  
t  .lanoicome ratseneib u

T  u E PA   it arap elbinopsid átse

R  .aduya setisecen odnauc sosrucer sotse a erruce O euq aduya al nétb  
n ,saroh 42 sal ,satisece  
l  .anames al ed saíd 7 so
V  atisi w -eht/paemehtna.ww
l eciohc-laco . 

L  la sonamál 8 7729-322-55 . 

M  aroje
t  sedadicapac su
p  etrarepucer ara

T zapac reS .setnatropmi socitámuart sosecus atsah aíd a aíd led sértse le edsed ,selicífid sotnemom rop asap odnum le odo  
d árah on aicneiliser aL .”aicneiliser“ amall es ,soñeuqep o sednarg ,sotse omoc sopmeitartnoc ed esrarepucer o ratnorfa e  
q sedeup euq dadilibah anu se ,etreus roP .lareneg ratseneib ut ohcum rarojem edeup orep ,samelborp sut naczerapased eu  
d  .racitcarp y rallorrase

E  l P )PAE( odaelpmE la aicnetsisA ed amargor  oyopa y sosrucer ,satneimarreh a edeccA .nóicisopsid aretne ut a átse  
p  :etneiugis ol razilaer ed samrof sárartnocnE .it arap lanoicida otsoc nis elbinopsid odot ,etneiliser res a rednerpa ara

• D  .avitisop sám dutitca anu rallorrase

• P  .nóisapmocotua al racitcar

• C  .setreuf sotnup sut ne etrartnecno

• D  .amitseotua ut rallorrase

* oidiciuS led nóicneverP ed lanoicaN aeníL al a amalL .otaidemni ed aduya seuqsub euq etnatropmi se ,sadicius sotneimasnep seneit o sisirc anu odnasevarta sátse iS .samelborp ed sopit sol sodot ratart arap adauceda se on aeníl ne aírejesnoc aL .atueparet led dadilibinopsid al a satejus nátse satic saL  
a  .anacrec sám saicnegreme ed alas al a etegírid o 119 la amall ,aicnegreme ed osac nE .aduya aticilos y 889 l

A sE .adavele sám res edeup otsoc led etrap ut ,nalp ut ed der al ne étse on euq ocidém odadiuc ed rodeevorp o ocidém nu ed nóicneta sebicer iS .nalp ut ed der al ed ocidém odadiuc ed rodeevorp orto ed o ocidém oiporp ut ed anosrep ne o lautriv nóicneta ribicer sedeup ,dulaselet ed oicivres le rasu ed sámed  
p  .ocidém nalp ut rop otreibuc on ograc reiuqlauc rop arutcaf anu sabicer euq elbiso

L  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA ed sévart a necerfo es )PAE( sodaelpmE sol a aicnetsisA ed amargorP led sotcudorp so

A .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA :anaidnI nE .cnI ,snalP htlaeH mehtnA :tucitcennoC nE .cnI ,odaroloC OMH rop sodarugesa nátse OMH ed sotcudorp soL .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :odaroloC nE :saíñapmoc setneiugis sal ed laicremoc erbmon le se dleihS eulB dna ssorC eulB mehtn  
E .cnI ,eraC deganaM ®ECIOHCthgiR :)ytiC sasnaK ed aerá led sodadnoc 03 ne otpecxe( iruossiM nE .cnI ,eniaM fo snalP htlaeH mehtnA :eniaM nE .cnI ,ykcutneK fo snalP htlaeH mehtnA :ykcutneK nE .cnI ,aigroeG fo nalP htlaeH eraC ytinummoC y .cnI ,aigroeG fo nalP erachtlaeH dleihS eulB ssorC eulB :aigroeG n  
( arap sovitartsinimda soicivres necerfo olos sodailifa sotreic y TIR .cnI ,iruossiM OMH rop sodarugesa OMH ed soicifeneb sol y CILAH rop sodarugesa OMH senalp a nednopserroc on euq soicifeneb sol nartsinimda sodailifa sotreic y TIR .cnI ,iruossiM OMH y )CILAH( ynapmoC ecnarusnI efiL ®ecnaillA yhtlaeH ,)TIR  
p OMH senalp soL .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA :erihspmaH weN nE .adaveN OMH laicremoc erbmon le ojab arepo euq ,.cnI ,odaroloC OMH rop sodarugesa nátse OMH sotcudorp soL .cnI ,ecivreS lacideM dna latipsoH niatnuoM ykcoR :adaveN nE .soicifeneb narugesa on y sodaicnanifotua senal  
s PH dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA ,sodadnoc somsim sotse nE .cnI ,OMH eciohChtlaeH mehtnA y .cnI ,ecnarussA eciohChtlaeH mehtnA :kroY weN ed etserus led sodadnoc 71 nE .cnI ,nalP htlaeH notnrohT wehttaM rop sodarugesa nátse y .cnI ,erihspmaH weN fo snalP htlaeH mehtnA rop sodartsinimda no  
e us y ,OMH arutreboc anoicroporp y srepeeKhtlaeH mehtnA erbmon le ojab arepo .cnI ,srepeeKhtlaeH odailifa us y ,dleihS eulB dna ssorC eulB mehtnA erbmon le ojab arepo .cnI ,ainigriV fo snalP htlaeH mehtnA :ainigriV nE .ynapmoC ecnarusnI ytinummoC :oihO nE .CLL .PH mehtnA ed laicremoc erbmon le s  
á sazilóp sal ed der al ed areuf soicifeneb sol arugesa y ,nóicazinmedni ed y OPP senalp sol ed sazilóp sal artsinimda o arugesa )IWSBCB( nisnocsiW fo dleihS eulB ssorC eulB :nisnocsiW nE .321 etuoR etatS ed etse la aerá le y anneiV fo nwoT ,xafriaF fo ytiC ed nóicpecxe noc ainigriV odot acraba soicivres ed aer  
d dna ssorC eulB ed setneidnepedni soirataicneciL .SOP o OMH ytiroirP lleW ed sazilóp artsinimda o arugesa CICW ;SOP o OMH ed sazilóp artsinimda o arugesa eracpmoC .)CICW( noitaroproC ecnarusnI evitaroballoC nisnocsiW o )eracpmoC( noitaroproC ecnarusnI secivreS htlaeH eracpmoC rop sodicerfo SOP e  
B  .cnI ,seinapmoC ecnarusnI mehtnA ed adartsiger laicremoc acram anu se mehtnA .noitaicossA dleihS eul
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* Appointments subject to the availability of a therapist. Online counseling is not appropriate for all kinds of problems. If you are in crisis or have suicidal thoughts, it’s important that you seek help immediately. Please call 988 (National Suicide Prevention Lifeline) and ask for help. 
If your issue is an emergency, call 911 or go to your nearest emergency room.

In addition to using a telehealth service, you can receive in-person or virtual care from your own doctor or another healthcare provider in your plan’s network. If you receive care from a doctor or healthcare provider not in your plan’s network, your share of the costs may be higher. 
You may also receive a bill for any charges not covered by your health plan.

EAP products are offered by Anthem Life Insurance Company. In New York, Anthem EAP products are offered by Anthem Life & Disability Insurance Company. In California, Anthem EAP products are offered by Blue Cross of California using the trade name Anthem Blue Cross. 
ANTHEM is a registered trademark. Use of the Anthem EAP website constitutes your agreement with our Terms of Use.

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of: In Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc. In Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. In Indiana: Anthem Insurance Companies, Inc. In Georgia: 
Blue Cross Blue Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. and Community Care Health Plan of Georgia, Inc. In Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. In Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. In Missouri (excluding 30 counties in the Kansas City area): RightCHOICE® 
Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC), and HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates administer non-HMO benefits underwritten by HALIC and HMO benefits underwritten by HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates only provide 
administrative services for self-funded plans and do not underwrite benefits. In Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc., dba HMO Nevada. In New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. HMO 
plans are administered by Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. and underwritten by Matthew Thornton Health Plan, Inc. In 17 southeastern counties of New York:  Anthem HealthChoice Assurance, Inc., and Anthem HealthChoice HMO, Inc.  In these same counties Anthem 
Blue Cross and Blue Shield HP is the trade name of Anthem HP, LLC.  In Ohio: Community Insurance Company. In Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. trades as Anthem Blue Cross and Blue Shield, and its affiliate HealthKeepers, Inc. trades as Anthem HealthKeepers 
providing HMO coverage, and their service area is all of Virginia except for the City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. In Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin (BCBSWI) underwrites or administers PPO and indemnity policies and 
underwrites the out-of-network benefits in POS policies offered by Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) or Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare underwrites or administers HMO or POS policies; WCIC underwrites or administers 
Well Priority HMO or POS policies. Independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc.
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Your EAP is here for you

Get the help you need 
anytime 24/7
855-223-9277

Go to anthem.com/eap 
and log in with your 
company code

The Local Choice

Recovery is  
within reach  

Substance use can take a toll on every area of life — from your work and 
relationships to your physical and mental health. Overcoming it isn’t easy, 
but you don’t have to go through it alone. 

Your Employee Assistance Program (EAP) is here to help. With access to tools, 
resources, and support — all available at no cost to you — you’ll find ways to: 

• Learn the signs and causes of
substance use disorder.

• Understand how substance use
can affect others.

• Explore treatment options.

• Find local services and
support groups.

• Access 24/7 phone support.

Support you can count on

These EAP resources can help you understand substance use, find support,  
and take positive steps toward recovery. 

Counseling 

You and your family can talk to a licensed counselor in person or 
online at no extra cost.*

Self-paced learning materials 

Explore short, educational articles, podcasts, and videos on dozens 
of emotional wellness topics. 

http://anthem.com/eap


Recuperarte  
es posible  

El abuso de sustancias puede afectar todos los ámbitos de la vida, desde el 
trabajo y las relaciones hasta la salud física y mental. Superar el abuso de 
sustancias no es fácil, pero no es necesario que lo hagas solo. 

El Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) está aquí para ayudarte. 
Con acceso a herramientas, recursos y apoyo, todo disponible sin costo para 
ti, encontrarás maneras de hacer lo siguiente: 

• Conocer los signos y las causas
del trastorno por abuso
de sustancias.

• Entender cómo el abuso de
sustancias puede afectar
a otras personas.

• Explorar las opciones
de tratamiento.

• Encontrar grupos de apoyo
y servicios en tu localidad.

• Acceder a atención telefónica
durante las 24 horas, los 7 días
de la semana.

Apoyo en el que puedes confiar
Estos recursos del EAP pueden ayudarte a entender el abuso de sustancias, 
encontrar apoyo y tomar medidas positivas para recuperarte. 

Consejería 

Tú y tu familia pueden hablar con un consejero certificado en 
persona o en línea sin costo adicional.*

Materiales de aprendizaje a tu propio ritmo 

Explora artículos educativos, pódcasts y videos cortos sobre una 
gran variedad de temas de bienestar emocional. 

Tu EAP está a 
tu disposición

Obtén la ayuda que 
necesitas en cualquier 
momento durante las 
24 horas, los 7 días de  
la semana. 

Visita anthem.com/eap  
e inicia sesión con el código 
de tu empresa. 

* Las citas están sujetas a la disponibilidad del terapeuta. La consejería en línea no es adecuada para todos los tipos de problemas. Si estás atravesando una crisis o tienes pensamientos suicidas, es importante que busques ayuda de inmediato. Llama a la Línea Nacional de Prevención del 
Suicidio al 988 y solicita ayuda. En caso de emergencia, llama al 911 o dirígete a la sala de emergencias más cercana.

Además de usar un servicio de telesalud, puedes recibir atención virtual o en persona de tu propio médico o de otro proveedor de cuidados médicos de la red de tu plan. Si recibes cuidado de un médico o proveedor de cuidados médicos que no esté en la red de tu plan, tu parte del costo puede 
ser más elevada. También es posible que recibas una factura por cualquier cargo no cubierto por tu plan médico.

Los productos del Programa de Asistencia a los Empleados (EAP) son ofrecidos por Anthem Life Insurance Company. En New York, los productos del EAP de Anthem son ofrecidos por Anthem Life & Disability Insurance Company. En California, Blue Cross of California ofrece los productos del EAP de 
Anthem con el nombre comercial Anthem Blue Cross. ANTHEM es una marca comercial registrada. El uso de los sitios web del EAP de Anthem constituye su aceptación de nuestros términos de uso.

Anthem Blue Cross and Blue Shield es el nombre comercial de las siguientes compañías. En Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc. En Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. En Indiana: Anthem Insurance 
Companies, Inc. En Georgia: Blue Cross Blue Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. y Community Care Health Plan of Georgia, Inc. En Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. En Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. En Missouri (excepto en 30 condados del área de Kansas City): 
RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC) y HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos afiliados administran los beneficios que no corresponden a planes HMO asegurados por HALIC y los beneficios de HMO asegurados por HMO Missouri, Inc. RIT y ciertos 
afiliados solo ofrecen servicios administrativos para planes autofinanciados y no aseguran beneficios. En Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. Los productos de HMO están asegurados por HMO Colorado, Inc., que opera con el nombre comercial HMO Nevada. En 
New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. Los planes HMO son administrados por Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. y están asegurados por Matthew Thornton Health Plan, Inc. En 17 condados del sureste de New York:  Anthem HealthChoice Assurance, Inc.  
y Anthem HealthChoice HMO, Inc. En estos mismos condados, Anthem Blue Cross and Blue Shield HP es el nombre comercial de Anthem HP, LLC.  En Ohio: Community Insurance Company. En Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. opera bajo el nombre Anthem Blue Cross and Blue Shield,  
y su afiliado HealthKeepers, Inc. opera bajo el nombre Anthem HealthKeepers y proporciona cobertura HMO, y su área de servicio abarca todo Virginia, con excepción de las ciudades de Fairfax y Vienna, y el área al este de la State Route 123. En Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin 
(BCBSWI) asegura o administra las pólizas de los planes PPO y de los programas de indemnización, y asegura los beneficios fuera de la red de las pólizas POS ofrecidos por Compcare Health Services Insurance Corporation (Compcare) o Wisconsin Collaborative Insurance Company (WCIC). 
Compcare asegura o administra pólizas de HMO o POS; WCIC asegura o administra pólizas de Well Priority HMO o POS. Licenciatarios independientes de Blue Cross and Blue Shield Association. Anthem es una marca comercial registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.
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A proven system to support you every step of 
the way
Built on Cognitive Behavioral Therapy (CBT), these resources can 
help you change behaviors that aren’t serving you.

Access personalized,  
one-on-one coaching.

Team up with an 
experienced coach for 
support and encouragement 
over email, text, or phone.

Build a support team.

Add friends or family as 
“Teammates” to help you 
stay motivated while you 
work through programs.

• Sleep issues • Social anxiety • Drug and alcohol use• Anxiety

• Depression • Panic • Stress • Worry

Practice mindfulness 
on the go.

Get weekly text messages 
with positivity, quick tips, 
and exercises that can  
help improve your mood.

Attend live and  
on-demand webinars.

Learn how to improve your 
mental well-being with 
useful tips and advice  
from experts.

Self-help digital tools to support you 
anytime, anywhere

Emotional Well-being 
Resources
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Un sistema comprobado para  
brindarte apoyo en todo momento
Estos recursos, desarrollados a partir de la terapia cognitivo-
conductual (CBT), pueden ayudarte a modificar conductas  
que ya no te son útiles.

Accede a asesoramiento 
individual y personalizado

Asóciate con un asesor con 
experiencia que podrá brindarte 
apoyo y motivación por correo 
electrónico, mensajes de texto 
 o por teléfono.

Crea un equipo de apoyo:

Añade a amigos y familiares 
como “Compañeros de equipo”, 
para que te ayuden a 
mantener la motivación  
y atravesar los problemas.

•	 Ansiedad •	 Problemas para dormir •	 Ansiedad social •	 Abuso de alcohol y drogas

•	 Depresión •	 Pánico •	 Estrés •	 Preocupación

Practica la concentración  
activa en cualquier momento.

Recibe mensajes de texto 
semanales con notas 
superadoras, recomendaciones 
rápidas y ejercicios que pueden 
ayudarte a mejorar tu humor.

Asiste a seminarios web  
en vivo y a demanda.

Obtén información sobre 
cómo mejorar tu bienestar 
mental con consejos útiles  
de expertos.

Herramientas digitales de autoayuda  
para respaldarte en cualquier momento  
y en cualquier lugar

Recursos para el 
bienestar emocional
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May is 
Mental Health Month 

Prioritize your emotional wellbeing 

Taking care of your mental health is a powerful step toward a healthier, happier you. 
Even small steps can make a difference in how you feel and cope each day. 

This May, take a moment to check in with yourself. Notice how you’re really feeling, 
make changes that feel right for you, and reach out for support if you need it. 

Below are a few simple steps you can take to find better balance—and connect to the 
right support when the time is right. 

Practice  
Self-Compassion 

Be kind to yourself 
and embrace 
imperfection. 

Stay 
Connected 

Reach out and build 
strong, supportive 

relationships. 

Move your 
Mood 

 

Physical activity 
boosts your 

emotional health. 

Rest and 
Recharge 

Quality sleep is 
essential for a 

balanced mind. 

You are not alone. 
Help and support are always available. 

Anthem Blue Cross and Blue Shield is the trade name of: In Colorado: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc. In Connecticut: Anthem Health Plans, Inc. In Indiana: Anthem Insurance Companies, Inc. In Georgia: Blue Cross Blue 
Shield Healthcare Plan of Georgia, Inc. and Community Care Health Plan of Georgia, Inc. In Kentucky: Anthem Health Plans of Kentucky, Inc. In Maine: Anthem Health Plans of Maine, Inc. In Missouri (excluding 30 counties in the Kansas City area): RightCHOICE® Managed Care, Inc. (RIT), 
Healthy Alliance® Life Insurance Company (HALIC), and HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates administer non-HMO benefits underwritten by HALIC and HMO benefits underwritten by HMO Missouri, Inc. RIT and certain affiliates only provide administrative services for self-funded plans 
and do not underwrite benefits. In Nevada: Rocky Mountain Hospital and Medical Service, Inc. HMO products underwritten by HMO Colorado, Inc., dba HMO Nevada. In New Hampshire: Anthem Health Plans of New Hampshire, Inc. HMO plans are administered by Anthem Health Plans of 
New Hampshire, Inc. and underwritten by Matthew Thornton Health Plan, Inc. In 17 southeastern counties of New York: Anthem HealthChoice Assurance, Inc., and Anthem HealthChoice HMO, Inc. In these same counties Anthem Blue Cross and Blue Shield HP is the trade name of Anthem HP. 
LLC. In Ohio: Community Insurance Company. In Virginia: Anthem Health Plans of Virginia, Inc. trades as Anthem Blue Cross and Blue Shield, and its affiliate HealthKeepers, Inc. trades as Anthem HealthKeepers providing HMO coverage, and their service area is all of Virginia except for the 
City of Fairfax, the Town of Vienna, and the area east of State Route 123. In Wisconsin: Blue Cross Blue Shield of Wisconsin (BCBSWI), underwrites or administers PPO and indemnity policies and underwrites the out-of-network benefits in POS policies offered by Compcare Health Services 
Insurance Corporation (Compcare) or Wisconsin Collaborative Insurance Corporation (WCIC). Compcare underwrites or administers HMO or POS policies; WCIC underwrites or administers Well Priority HMO or POS policies. Independent licensees of the Blue Cross and Blue Shield Association. 
Anthem is a registered trademark of Anthem Insurance Companies, Inc. 

Talk it out

Call your Employee 
Assistance Program (EAP) 

for no cost confidential 
support. 

855-223-9277

Find a provider In Crisis?

Call or text 988 for free, 
confidential support 24/7.

Explore mental health 
providers on 
anthemeap.com/
TheLocalChoice or call 
855-223-9277 



Mayo es el Mes de la 
Salud Mental 

Prioriza tu bienestar emocional

Cuidar de tu salud mental es un paso poderoso hacia una vida más saludable y feliz.
Incluso pequeños cambios pueden marcar una gran diferencia en cómo te sientes y afrontas cada día.

Este mes de mayo, tómate un momento para reflexionar sobre cómo te sientes realmente.
Observa tus emociones, haz cambios que te parezcan adecuados y busca apoyo si lo necesitas.

A continuación, algunos pasos sencillos que puedes tomar para encontrar un mejor equilibrio y conectarte con 
el apoyo adecuado en el momento oportuno:

Practica la 
autocompasión 

Sé amable 
contigo mismo y 

acepta la 
imperfección.

Mantente 
conectado

Acércate a los 
demás y construye 
relaciones sólidas y 

de apoyo.

Activa tu estado 
de ánimo

La actividad 
física mejora tu 

salud emocional. 

Descansa y 
recupérate

Dormir bien es 
esencial para 

una mente 
equilibrada. 

No estás solo.
La ayuda y el apoyo siempre están disponibles. 

Anthem Blue Cross es el nombre comercial de Blue Cross of California. Anthem Blue Cross y Anthem Blue Cross Life and Health Insurance Company son licenciatarias independientes de la Blue Cross 
Association. ANTHEM es una marca registrada de Anthem Insurance Companies, Inc.

Habla con alguien

Llama a tu Programa de 
Asistencia al Empleado 
(EAP) para recibir apoyo 

confidencial sin costo.

Encuentra un proveedor    ¿En crisis?

Llama o envía un mensaje 
de texto al 988 para recibir 

apoyo gratuito y 
confidencial las 24 horas, los 

7 días de la semana.

Explora proveedores de 
salud mental en 

anthemeap.com/ca o llama 
al número gratuito 

de tu EAP. 
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