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Calm é um aplicativo que vai te ajudar a reduzir o estresse e adormecer. Premiado como o melhor app de 2017 pela
Apple e em 2018 pelo Google, milhdes de pessoas ja experimentaram e conseguiram encontrar sua paz interior e
bem-estar mental

Com a vida téo estressante que vivemos, mais e mais pessoas estédo tendo problemas para adormecer e ter um bom
descanso. Existem muitas técnicas para vocé relaxar e fazer as pessoas passarem os dias da melhor maneira.
Aplicacdes deste tipo estdo na moda e entre elas destaca-se o Calm, que tem como misséo tornar o mundo mais
feliz e saudavel.

Lancado em 2012, foi nomeado pela Apple como o aplicativo do ano de 2017 e como a escolha do editor do Google
em 2018, tornando-se 0 mais usado para meditacao e praticas de sono, tem mais de 30 milhdes de downloads e
mais de 65.000 usuarios ativos que o usam diariamente. S8o os membros desta comunidade que mais o valorizam,
classificando-o como o aplicativo mais feliz do mundo.

Mergulhe neste universo de paz. O app cria conteidos de audio exclusivos que vao ajudar a fortalecer sua salde
mental, dando solu¢Bes para os grandes problemas da nossa sociedade: estresse, ansiedade, ins6nia e depressao.
Ele esta disponivel em varios idiomas, incluindo inglés, alem&o e espanhol, portanto, o idioma nédo sera um
problema.

Baixe gratis este aplicativo nas principais lojas virtuais, Google Play Store e App Store, sendo compativel com
dispositivos Android e iOS. Embora seja totalmente gratuito, ele também tem uma verséo paga chamada Calm
Premium. Com isso vocé tera acesso a mais de 100 horas de contelidos exclusivos, uma avancada biblioteca de
meditacao, histérias relaxantes para dormir, técnicas de respiracdo, cenas da natureza e master classes exclusivas,
com as quais aprendera a conhecer seu corpo e encontrar o equilibrio.

Suas histérias de sono foram selecionadas pelos proprios membros desta grande comunidade, as que vocé
encontra sdo as mais valorizadas e seu guia de meditacao cobre tdpicos complexos como falta de sono,
concentracao, controle do estresse ou felicidade. O que quer que vocé queira mudar em sua mente, vocé o
encontrara na Calm.

Uma das vantagens que tem é que foi desenhado por um grupo de psicélogos para melhorar a qualidade de vida
das pessoas, 0 que se nota com a sua utilizacdo. Para comecar a usufruir de todas as vantagens que oferece, basta
instala-lo no seu dispositivo moével e criar uma conta. Assim que vocé abri-lo pela primeira vez, ele pedira que vocé
defina uma meta, o que vocé deseja alcancar.

Existem diferentes niveis, do mais iniciante ao avangado e vocé encontrara muitas opcdes para escolher, vocé pode
simplesmente ouvir uma musica relaxante, exercicios de meditacdo que variam de 3 a 30 minutos, meditacdo
enquanto caminha, para criangas, etc.

Aprenda a administrar seu préprio estresse e a controlar sua ansiedade, quebre todos aqueles habitos que te fazem
mal e aumente seu nivel de concentracao, tudo isso fard sua autoestima crescer e te fara sentir melhor a cada dia.

Com a sua meditagdo guiada, ele o ajudara a saber o que deve fazer passo a passo, para que ndo se sinta perdido
e com a sua doce voz o acompanhara durante todo o processo. Chegarda um ponto em que vocé estara tdo calmo
que esse som sera tudo o que vocé precisa ouvir. Tem uma seccao para aquelas pessoas que tém o calcanhar de



Aquiles ao repousar a noite, é a seccéo de Relaxamento profundo antes de dormir. E uma série de meditacdes de
10 minutos que vocé ouvird por 7 dias seguidos e com ela podera adormecer rapidamente.

Por ser um aplicativo mével vocé pode leva-lo a qualquer lugar, sendo uma ferramenta muito Gtil se vocé de repente
sentir altos niveis de estresse, basta respirar e abrir sua plataforma Calm. A verséo gratuita inclui meditaces diarias
de 10 minutos cada, sendo a versdo paga a que mais beneficia, ja que ndo tera limite e podera subscrever por um
preco mensal, anual ou vitalicio. O preco de um ano inteiro é de € 57,99.

Baixe Calma e comece a se conhecer melhor por dentro, para conseguir uma paz interior que o ajude na agitada
sociedade em que vivemos. Veja vocé mesmo todos os seus beneficios e comece a ser feliz.

Pros Cons

- Possui verséo gratuita. - As vezes, 0 nimero de usuérios que existem ao mesmo
tempo diminui.
- Ensina a lidar com a ansiedade.
- Sua versédo paga é cara.
- Meditacdes diarias gratuitas.
- A voz pode ser uma distracao.
- Vocé pode usar em qualquer momento de
estresse. - Vocé s6 tem 10 minutos de meditagdo na versao gratuita.

Links Facebook: https://www.facebook.com/calm

Twitter: https://calm.com/twitter

Instagram: https://www.instagram.com/calm/

Web:

Play Store: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=es

Apple Store: https://apps.apple.com/es/app/calm-meditaci%C3%B3n-y-sue%C3%B10/id571800810



