
Quizás haya oído hablar de la aplicación Calm o incluso la haya utilizado. Ahora tiene 
acceso a sus funciones más populares y mucho más, disponibles sin costo para usted 
como parte de sus beneficios. Calm puede ayudarle a controlar el estrés, dormir bien y 
sentirse más presente en su vida. También puede usarla para desarrollar habilidades de 
afrontamiento y resiliencia para atravesar las incertidumbres de la vida. Todo se hace 
a su propio ritmo con herramientas de audio y video para que pueda concentrarse en 
lo que más le importa, dondequiera que esté y a su propio ritmo, 24/7.

Reduzca el estrés y la ansiedad
Descubra herramientas prácticas, ejercicios de respiración y cursos rápidos diseñados 
para ayudarle a manejar los síntomas del estrés y la ansiedad, y a controlarlos en 
el momento.

Duerma mejor
Relájese y concilie el sueño más fácilmente con tranquilas historias para dormir leídas 
por celebridades, meditaciones, sonidos naturales y selecciones musicales exclusivas. 

Viva con conciencia plena
Obtenga herramientas de conciencia plena, consejos y motivación para aquietar la 
mente, crear hábitos saludables y cultivar la positividad a través de sesiones y cursos 
breves guiados.

Encuentre su camino para reducir el estrés, dormir 
mejor y vivir una vida más feliz y saludable.

Aumente su 
bienestar con Calm
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Calm y Calm Health no deben usarse para necesidades de atención urgente. En caso de una emergencia médica, llame al 911 o diríjase a la sala de emergencias más cercana. Si está atravesando una crisis de salud 
mental que no pone en riesgo la vida, llame o envíe un mensaje de texto al 988. Calm y Calm Health no están diseñadas para diagnosticar ni tratar la depresión, la ansiedad ni ninguna otra condición de salud mental 
o física. El uso de Calm o Calm Health no sustituye la atención de un médico u otro proveedor de atención médica. Si tiene alguna pregunta sobre el diagnóstico, la atención o el tratamiento de una condición 
de salud, consulte a su médico o proveedor de atención médica. Calm y Calm Health son productos destinados al bienestar mental. La participación es voluntaria y está sujeta a las condiciones de uso de Calm 
y Calm Health.
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Escanee el código QR o diríjase

¿Desea empezar hoy mismo?

Para comenzar, inicie sesión con 
un nombre de usuario anónimo.

a supportfinder.optum.com/
pfisd

https://supportfinder.optum.com/pfisd
https://supportfinder.optum.com/pfisd

