Men’s Health

Available in English, Simplified Chinese, Traditional Chinese, Thai, Vietnamese, Japanese, Korean, Bahasa Indo,

Spanish, Portuguese (Brazilian), Bahasa Melayu

This June, we’re taking a fresh look at men’s health - beyond just physical fitness. While conversations around mental
health have become more open, many men still feel pressure to “tough it out” or avoid discussing emotional wellbeing.
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Men's health isn't just about physical fitness—it's about mental and
emotional strength too. But for many men, talking about struggles can
feel uncomfortable, even unnecessary.

Traditional ideas of masculinity often push the idea that men should
“tough it out”—leading to silence, stress, and even loneliness. This Men'’s
Health Month, our wellbeing benefit, Intellect, shares practical ways to
break the loneliness cycle.

Intellect offers platform content like “Communicating Your Needs” and
“Managing your Emotions Journal” to build healthier connections and
process emotions in a safe space. Or, speak with an Intellect
professional for personalised support.

If you haven't already, get started with Intellect on desktop/ mobile to
start booking a coaching/ care/ holistic session.

| On Web
1. Visit app.intellect.co (please hyperlink here)
2. Enter access code CODE*/ Click "Continue with SSO"**
3. Create your account using your work email address

@ On App
1. Select ‘I'm new here’, then ‘With your organisation’

2. Use the code CODE*/ Click “Continue with SSO"**
3. Sign up using your work email address

*please use your organisation's unique access code
**for organisations with SSO only
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Feeling a little lonely?
Take small steps to build
connections

/ N

[ Make the First Move

Go Beyond Surface-Level
Conversations

Friendships don't just happen; they're
built. Take the initiative to plan a
meet-up or message a friend.

\ /

Chailenge yourself to check in with
b o

a friend in a real way: "How have
you been really feeling?”

Mormalise Seeking Help

Talking to a professional can
give you tools to manage
stress and emotions—without
| judgment, just support.

Create Your Own
Support System
Whether it's a sports team,
hobby group, or a coach, find
spaces where you feel
comfortable opening up.

Redefine strength by talking to someone about how you're feeling.
Chat with a coach or counsellor on app.intellect.co
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@ Sutrc khde nam gidi khéng chi 4 thé luc — ma con 1a sirc manh tinh
than va cam xdc. Tuy nhién, véi nhiéu ngudi dan éng, viéc chia sé nhirng
kho khan lai dé tao cam giac ngai ngung, tham chi la... khong can thiét.

Nhing quan niém truyén thdng vé su nam tinh thudng co vii viéc "gong
lén vuot qua" — dan dén su im lang, ap luc va ca cam giac coé don. Trong
thang vé Strc Khoe Nam Gidi nay, Intellect — nén tang cham sdc stc
khoe tinh than — mang dén nhirng cach ti€p can thuc té dé pha v vong
Iap cb6 don nay.

Trén Intellect, ban c6 thé kham pha nhirng ndi dung nhu “Ky nang giao
tiép nhu cau” va “Nhat ky quan Iy cam xuc” dé xay dung két ndi lanh

manh va hi€u ré chinh minh hon. Hoéc, dat lich d& ndi chuyén truc tiép

véi chuyén gia tam Iy cda Intellect cho su hé trg phl hgp véi riéng ban.

<~ Néu ban chua bat dau, hay truy cap Intellect trén may tinh hoac dién
thoai dé dat lich cho cac budi khai van/tri liéu ho&c tu van toan dién
ngay hdm nay.

| Trén may tinh

1. Truy cap app.intellect.co (please hyperlink here) va nhap vao
“Dang ky”

2. Nhap ma truy cap CODE* / Nhan “Tiép tuc véi Pang nhap mét lan
(SS0)"**

3. Tao tai khoan bang email cong viéc cua ban

@ Trén ing dung

1. Chon “I'm new here”, sau d6 chon “Tham gia véi to chirc cua
ban”

2. Nhap ma truy cap CODE* / Nhan “Tiép tuc véi SSO"**

3. Pang ky bang email cong viéc ctia ban

*ma truy cap duy nhat sé do t6 chirc cua ban cung cap

**ap dung cho t6 chirc dung SSO
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© Kesehatan pria bukan hanya soal kebugaran fisik—tetapi juga
mencakup kekuatan mental dan emosional. Namun, bagi banyak pria,
membicarakan kesulitan pribadi adalah hal yang tidak mengenakkan,
bahkan dianggap tidak perlu.

Pandangan tradisional mengenai maskulinitas kerap menanamkan
bahwa pria “harus tangguh”—mengakibatkan ketertutupan, stres, bahkan
kesepian. Pada Bulan Kesehatan Pria ini, manfaat kesejahteraan kami,
Intellect, membagikan cara praktis untuk memutus lingkaran kesepian.

Intellect menawarkan berbagai konten platform seperti
“Mengomunikasikan Kebutuhan Anda” dan “Mengelola Jurnal Emosi
Anda” untuk membangun koneksi yang lebih sehat serta memproses
emosi dalam ruang aman. Atau, bercakap dengan profesional dari
Intellect guna mendapatkan dukungan yang lebih terpersonalisasi.

Jika Anda belum menggunakan Intellect, akses via laptop/ponsel untuk
memesan sesi pelatihan/perawatan/holistik.

= Dj Web
1. Kunjungi app.intellect.co (please hyperlink here) dan klik
“Lanjutkan”

2. Masukkan kode akses KODE*/ Klik “Lanjutkan dengan SSO"**
3. Buat akun menggunakan alamat email kantor Anda

@ Di Aplikasi
1. Pilih “I'm new here”, lalu “With your organisation”
2. Masukkan kode akses KODE*/ Klik “Continue with SSO"**
3. Daftar menggunakan alamat email kantor Anda

*harap gunakan kode akses unik organisasi Anda
**hanya bagi organisasi yang memiliki SSO
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La salud masculina no se trata solo de estar en forma: también
implica fuerza mental y emocional. Pero para muchos hombres, hablar
de lo que les pasa puede resultar incomodo o parecer innecesario.

Las ideas tradicionales sobre la masculinidad suelen promover que los
hombres deben “aguantarse”, lo que lleva al silencio, al estrés e incluso a
la soledad. Este Mes de la Salud Masculina, nuestro beneficio de
bienestar, Intellect, comparte formas practicas de romper con ese ciclo.

En la plataforma de Intellect encontrards contenidos como “Comunica
tus necesidades” y el “Diario para gestionar tus emociones”, disefiados
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para ayudarte a conectar mejor con los demas y procesar tus
emociones en un espacio seguro. También puedes hablar con un
profesional de Intellect para recibir apoyo personalizado.

Si aun no lo haces, entra a Intellect desde tu computadora o celulary
agenda una sesion de coaching, atencion o bienestar integral.

| Enlaweb

1. Visita app.intellect.co. (please hyperlink here) y haga clic en
“Inscribirse”

2. Ingresa el cédigo de acceso CODE* o selecciona “Continuar con
SSO"**,

3. Crea tu cuenta con tu correo electronico laboral.

@ Enlaapp

1. Selecciona “I'm new here" y luego “With your organisation”.
2. Ingresa el codigo CODE* o selecciona “Continue with SSO"**,
3. Registrate con tu correo electrénico laboral.

*Usa el cédigo unico de acceso de tu empresa.
**Solo para empresas con SSO.
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@ A saude masculina ndo aborda apenas condicionamento fisico, mas
também a forga mental e emocional. Mas, para muitos homens, falar
sobre as dificuldades pode parecer desconfortavel e até desnecessario.

As ideias tradicionais de masculinidade muitas vezes refor¢gam a ideia
de que os homens devem "resistir" - o que leva ao siléncio, ao estresse e
até mesmo a solidao. Neste Més da Saude do Homem, o Intellect, nosso
beneficio de bem-estar, compartilha maneiras praticas de quebrar o
ciclo da solidao.

A Intellect oferece conteudo de plataforma como “Comunicando suas
necessidades” e “Didrio de gerenciamento de suas emocdes” para criar
conexdes mais saudaveis e processar emogdes em um espago seguro.
Vocé também pode falar com um profissional da Intellect para obter
suporte personalizado.

Se vocé ainda nao o fez, comece a usar o Intellect no desktop/celular e
agende uma sessao de treinamento/cuidados/holistica.

= Na Internet
1. Acesse app.intellect.co (please hyperlink here) e clique em
“Cadastrar-se”
2. Insira o cédigo de acesso CODIGO*/Clique em “Continuar com o
SSQ"**
3. Crie sua conta usando seu enderego de e-mail de trabalho

@ No aplicativo
1. Selecione “I'm new here” e em seguida “With your organisation”
2. Utilize o cédigo CODIGO*/Clique em “Continue with SSO"**
3. Registre-se usando seu enderec¢o de e-mail de trabalho

*use o codigo de acesso exclusivo da sua organizagao
**somente para organizagées com SSO
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© Kesihatan lelaki bukan sekadar ketegapan jasmani, tetapi juga

merangkumi kekuatan mental dan emosi. Tetapi bagi ramai lelaki,
bercakap mengenai kesulitan hidup kurang menyenangkan, malah
dirasakan tidak perlu.

Tanggapan lama tentang kelelakian biasanya membayangkan bahawa
lelaki patut “menggagahkan diri”. Akibatnya, ramai lelaki membisu,
tertekan bahkan juga berasa sepi. Pada Bulan Kesihatan Lelaki ini,
manfaat kesihatan kita, iaitu Intellect, mengajar kita cara melepaskan
diri daripada belenggu kesepian ini.

Antara kandungan yang ditawarkan oleh pelantar Intellect ialah
“Memberitahu Keperluan Anda” dan “Jurnal Pengurusan Emosi” yang
dapat menolong anda membina perkaitan yang lebih sihat dan
memproses emosi dalam suasana yang selamat. Anda juga boleh
bercakap dengan pakar Intellect jika anda memerlukan sokongan
peribadi.

Jika anda belum bermula, dapatkan Intellect pada komputer/alat mudah

alih anda untuk menempah sesi bimbingan/penjagaan/menyeluruh.

= Melalui Web
1. Layari app.intellect.co (please hyperlink here)
2. Taip kod masuk CODE*/ Klik “Teruskan dengan SSO"**
3. Buat akaun dengan menggunakan alamat e-mel kerja anda

@ Melalui Aplikasi
1. Pilih ‘Saya pengguna baharu’, kemudian ‘Dengan organisasi
anda’
2. Gunakan kod CODE*/ Klik “Teruskan dengan SSO"**
3. Daftarkan diri dengan menggunakan alamat e-mel kerja anda

*gunakan kod masuk organisasi anda yang unik
**untuk organisasi yang menggunakan SSO sahaja
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