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Reduza o estresse,
durma melhor

e viva de forma o s
mais consciente  GEI JEs

O Calm pode ajudar vocé a lidar com o estresse, ter uma boa noite de sono e se
sentir mais presente em sua vida. E um dos aplicativos mais populares do mundo
e esta disponivel sem custo para vocé como parte dos seus beneficios. Com

a praticidade de um aplicativo, vocé pode usar o Calm no momento que melhor
se encaixar na sua rotina para trabalhar no que € mais importante para voce.

Alivie 0 estresse e a ansiedade

Explore ferramentas praticas, exercicios de respiragdo e cursos Explore os beneficios

rapidos projetados para ajudar vocé a administrar os sintomas + Conteudo selecionado
de estresse e ansiedade e a controla-los rapidamente. especificamente para
VOCE e sua jornada.
** + Autoguiado para vocé

usar no seu ritmo.
Durma melhor
« Sem nenhum custo

Relaxe e adormecga com mais facilidade com histdrias adicional.
tranquilizantes narradas por celebridades, meditacdes,
sons naturais e selecdes musicais exclusivas.

Pronto(a) para comecar?

~" @@ Digitalize
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W@ Viva de forma mais consciente > ot g
- .%%j; para cadastrar
Receba diariamente dicas de mindfulness (atencao plena), ®3 .s'.\'g': uma conta.

Quando solicitado, insira

sabedoria e incentivo para acalmar a mente, construir habitos e
o codigo de acesso:

saudaveis e cultivar positividade com sessdes e cursos curtos
e guiados.

Disponivel 24 horas por dia, 7 dias por semana | Confidencial | Sem custo adicional

0 Calm e o Calm Health ndo devem ser usados para necessidades de cuidados urgentes. Em caso de emergéncias médicas, va ao pronto-socorro mais proximo. O Calm e o Calm Health ndo téma intengéo de
diagnosticar ou tratar depressao, ansiedade ou qualquer outra condico de satide mental ou fisica. O uso do Calm ou do Calm Health ndo substitui o atendimento de um médico ou outro profissional de saude.
Qualquer duvida que vocé possa ter sobre o diagnéstico, cuidado ou tratamento de uma condicéo de sadde deve ser direcionada ao seu médico ou profissional de satide. O Calm e o Calm Health s3o produtos
de bem-estar mental. A participagao é voluntéria e esta sujeita aos termos de uso do Calm e do Calm Health.

A Optum é uma marca registrada da Optum, Inc. nos Estados Unidos e em outras jurisdicdes. Todas as outras marcas registradas sao de propriedade de seus respectivos donos. Como melhoramos continuamente
nossos produtos e servigos, a Optum reserva-se o direito de alterar as especificag6es sem aviso prévio. A Optum é uma empregadora que oferece oportunidades igualitarias.
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