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1 Introducao

A Calm cria contetido de audio exclusivo que fortalece a aptidao mental e lida com alguns
dos maiores desafios de satide mental da atualidade: estresse, ansiedade, insonia e depressao.

2 Resumo

Calm é um aplicativo de meditacao, sono e relaxamento, disponivel na App Store, na Google
Play Store e para computador. O aplicativo Calm ¢é gratuito para download e parte do contetido
estd disponivel gratuitamente, mas uma assinatura paga do Calm Premium desbloqueia o acesso
a toda a biblioteca de contetidos do Calm. O nicleo do Calm é digital, mas ele também esta
se expandindo offline.

3 Criar conta

Ao acessar a pagina inicial do aplicativo no seu computador, ou abri-lo no seu celular apos
ter feito a instalacao pela App Store ou pela Google Play Store, vocé terd a opcao de cadastrar
ou nao uma conta.

O processo descrito a seguir foi feito através de um computador, acessando o aplicativo
Calm pelo navegador, para celular o passo a passo serd o mesmo. Da seguinte forma:

1. Acesse a pagina inicial e clique no botao "Iniciar'. Figura 3.5;

Figura 3.1 — Péagina inicial
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Fonte: Acervo da Unidade

2. Selecione, se desejar, uma ou mais das opc¢oes mostradas. Caso nao queira preencher
clique em "Agora nao". Figura 3.2;
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Figura 3.2 — Opcoes de uso
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Fonte: Acervo da Unidade

3. Seguindo, vocé tem a opcao de se inscrever com uma conta inserindo nome, e-mail e senha
ou através do se Facebook. Nessa opcao, caso ndo queira criar uma conta pode pressionar
o botao "X"no canto superior direito da tela. Figura 3.3;

Figura 3.3 — Criar conta
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Fonte: Acervo da Unidade

4. Caso tenha criado uma conta, na janela de assinatura que aparecer, terd as opgoes de
assinatura disponiveis, se desejar fechar essa pagina clique no botao "X", canto superior
direito. Figura 3.4.
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Figura 3.4 — Assinatura
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Fonte: Acervo da Unidade

Por fim, a pagina inicial se abrird e vocé podera comecar a usar o aplicativo

Figura 3.5 — Pagina inicial

. Figura 3.5.
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Fonte: Acervo da Unidade

4 Recomendacoes de uso

Para aprender a meditar com atengao plena, recomenda-se comecar com os "Sete dias de

Calm", programa introdutoério com os conceitos basicos da meditacao. Apds isso, é recomendado

passar para o programa de '"21 Dias de Calm". Esses programas estdao disponives de forma

completa apenas para a versao paga do aplicativo, mas a experiencia pode ser muito excelente

ao utilizar todas as vantagens que a versao gratuita proporciona.

Com essa base, vocé pode explorar uma parte da biblioteca de sessdes e programas, que
abordam temas como sono, foco e gratidao. Também, é sugerido reduzir possiveis distragoes

durante a meditacao usando fones de ouvido e alternando o celular para o modo avido/"nao

perturbe'antes de pressionar "play".
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