“ |
iLlegé el momento!

Accionar sera tu proposito - 2024

GUIA DE RELAJACION Y RESPIRACION PARA APLICACION EN LA
VIDA DIARIA

La respiracion profunda y la relajacion son herramientas muy Utiles para el manejo del
estrés en la vida diaria. Una técnica de respiracion que puedes probar es la respiracion
abdominal, que consiste en inhalar profundamente por la nariz, sintiendo cémo tu
abdomen se expande, y luego exhalar lentamente por la boca. Puedes practicar esto
varias veces al dia para reducir la ansiedad y promover la relajacién.

Ademas, la meditacion y el mindfulness son practicas excelentes para reducir el estrés.
Tomarse unos minutos al dia para meditar o simplemente estar presente en el momento
puede tener un impacto significativo en tu bienestar general.

También te recomendaria buscar actividades que te relajen, como pasear al aire libre,
escuchar musica tranquila o practicar yoga. Encontrar lo que funciona mejor para ti es
clave.

La constancia en estas practicas es fundamental para ver resultados a largo plazo.

La respiracion abdominal, también conocida como respiracion diafragmatica, es una
técnica que implica utilizar el diafragma, el musculo principal de la respiracion, para
inhalar y exhalar de manera profunda y lenta. Al practicar esta técnica, es importante
asegurarse de que el abdomen se expanda al inhalar y se contraiga al exhalar. Esto
ayuda a oxigenar el cuerpo de manera mas efectiva y a reducir la respuesta al estrés.

En cuanto a la meditacion y el mindfulness, puedes comenzar con sesiones cortas, de 5
a 10 minutos al dia, en las que te concentres en tu respiracion, en las sensaciones
corporales o en un objeto especifico. El objetivo es entrenar tu mente para estar presente
en el momento actual y reducir la actividad mental que genera estrés.

Respecto a las actividades relajantes, encontrar algo que disfrutes y te permita
desconectar es fundamental. Puede ser desde leer un libro, practicar jardineria, dibujar
0 incluso tomar un bafo relajante.

La practica constante es clave para integrar estas técnicas en tu vida diaria.

La respiracion profunda y la relajacion se pueden integrar en tu vida diaria de varias
maneras. Por ejemplo, puedes tomar unos minutos por la mafiana al despertar para



realizar algunas respiraciones profundas antes de comenzar tu dia. Esto puede ayudarte
a establecer un estado de calma y claridad mental para enfrentar las actividades diarias.

Durante el dia, si te encuentras en situaciones estresantes o abrumadoras, puedes tomar
un breve descanso para practicar la respiracion abdominal. Esto te ayudara a reducir la
ansiedad y a recuperar el equilibrio emocional.

Ademas, antes de ir a dormir, puedes realizar una breve sesién de meditacion o practicar
la respiracion profunda para relajar tu cuerpo y mente, lo que puede contribuir a conciliar
el suefio mas facilmente.

En cuanto a las actividades relajantes, es importante programar momentos especificos
en tu rutina diaria para dedicarte a estas actividades. Por ejemplo, reservar tiempo para
dar un paseo tranquilo después del trabajo, escuchar muasica relajante antes de acostarte
0 practicar yoga al despertar los fines de semana.

La clave esta en incorporar estas practicas en tu dia a dia de manera consistente para
gue se conviertan en habitos que promuevan tu bienestar emocional y fisico.

Guia de trabajo diario para incorporar la relajacién y la respiraciéon en tu rutina:
-Manana:

1. Al despertar, realiza 5 minutos de respiracion abdominal profunda para establecer un
estado de calma y claridad mental.

2. Después, dedica 5-10 minutos a meditar o practicar mindfulness para prepararte para
el dia.

3. Realiza una actividad relajante, como estiramientos suaves o yoga, durante 10-15
minutos.

-Durante el dia:

1. Toma descansos breves para practicar la respiracion abdominal cuando te sientas
estresado o abrumado.

2. Si es posible, sal a dar un breve paseo al aire libre para desconectar y recargar
energias.

Tarde/Noche:

1. Antes de ir a dormir, realiza una sesion de respiracion profunda durante 5 minutos
para relajar tu cuerpo y mente.



2. Dedica otros 5-10 minutos a meditar o practicar mindfulness para liberar tensiones
acumuladas.

3. Realiza una actividad relajante, como leer un libro o escuchar musica suave, antes de
acostarte.

Ademas, considera programar visitas regulares a un spa o centro de masajes para
disfrutar de sesiones profesionales de relajacion y bienestar.

Aqui tienes mas detalles para incorporar la relajacion y la respiracion en tu rutina diaria:
-Mafiana:

1. Al despertar, siéntate en un lugar tranquilo y realiza 5 minutos de respiracion
abdominal profunda. Inhala lentamente por la nariz, permitiendo que tu abdomen se
expanda, y luego exhala lentamente por la boca, sintiendo como el abdomen se contrae.
Repite este proceso varias veces.

2. Después de la respiraciéon, dedica 5-10 minutos a meditar o practicar mindfulness.
Siéntate cémodamente, cierra los 0jos y concéntrate en tu respiracion o en las
sensaciones de tu cuerpo. Observa tus pensamientos sin juzgarlos y permite que pasen.

3. Realiza una actividad relajante, como estiramientos suaves o yoga, durante 10-15
minutos. Puedes seguir una rutina guiada o simplemente realizar movimientos suaves
para despertar el cuerpo.

-Durante el dia:

1. Toma descansos breves para practicar la respiracion abdominal cuando te sientas
estresado o abrumado. Si es posible, busca un lugar tranquilo donde puedas sentarte
comodamente y enfocarte en tu respiracion durante unos minutos.

2. Si el clima lo permite, sal a dar un breve paseo al aire libre para desconectar y recargar
energias. Observa la naturaleza a tu alrededor y permite que tus sentidos se relajen.

-Tarde/Noche:

1. Antes de ir a dormir, realiza una sesion de respiracion profunda durante 5 minutos
para relajar tu cuerpo y mente. Recuéstate comodamente en la cama y practica la
respiracion abdominal profunda antes de conciliar el suefio.

2. Dedica otros 5-10 minutos a meditar o practicar mindfulness antes de acostarte. Esto
te ayudara a liberar tensiones acumuladas del dia y a prepararte para un suefio
reparador.



3. Realiza una actividad relajante, como leer un libro o escuchar musica suave, antes de
acostarte. Evita las pantallas brillantes al menos 30 minutos antes de dormir para
favorecer un descanso éptimo.

Ademas de esta rutina diaria, considera programar visitas regulares a un spa o centro de
masajes para disfrutar de sesiones profesionales de relajacioén y bienestar.

En el trabajo, es importante encontrar momentos para practicar la relajacion y la
respiracion, especialmente cuando enfrentas situaciones estresantes o
prolongadas horas de trabajo. Aqui dejo algunas sugerencias para incorporar la
relajacion y larespiracion en tu entorno laboral:

1. Respiracion consciente: Toma unos minutos para practicar la respiracion abdominal
profunda en tu escritorio o en un lugar tranquilo. Esto te ayudara a reducir el estrés y a
mantener la calma en medio de las responsabilidades laborales.

2. Breves pausas activas: Aprovecha los descansos cortos para realizar estiramientos
suaves 0 movimientos de yoga sencillos. Estos ejercicios pueden aliviar la tension
muscular y mejorar la circulacion, lo que contribuye a tu bienestar general.

3. Espacios de relajacién: Si es posible, busca un lugar tranquilo en tu entorno laboral
donde puedas retirarte por unos minutos para meditar o simplemente desconectar.
Puede ser un rincén tranquilo, una sala de descanso o un espacio al aire libre si esta
disponible.

4. Practicas de mindfulness: Incorpora practicas de mindfulness durante tus tareas
diarias. Presta atencidon plena a lo que estas haciendo en el momento presente, sin
distraerte con pensamientos sobre el pasado o el futuro.

5. Control del entorno: Si es posible, personaliza tu espacio de trabajo para que sea mas
relajante y acogedor. Agrega plantas, elementos naturales o musica suave para crear un
ambiente que favorezca la relajacion.

6. Ejercicios de respiracion en la silla: Si pasas mucho tiempo sentado, puedes realizar
ejercicios de respiracion profunda mientras estds sentado en tu silla. Inhala
profundamente por la nariz, permitiendo que el abdomen se expanda, y luego exhala
lentamente por la boca. Repite este proceso varias veces para relajar el cuerpo y la
mente.

7. Aplicaciones de meditacion y relajacion: Descarga aplicaciones de meditacion y
relajacion en tu teléfono mévil para acceder a ejercicios guiados durante tus descansos
o momentos libres en el trabajo. Estas aplicaciones suelen ofrecer ejercicios breves que
se adaptan a tus necesidades y horarios.

8. Técnicas de visualizacién: Practica técnicas de visualizacion creativa durante
momentos de descanso. Cierra los ojos y visualiza un lugar tranquilo y relajante, como



una playa o un bosque, permitiendo que tu mente se sumerja en esa experiencia
imaginaria.

9. Yoga en la oficina: Busca videos cortos de yoga disefiados para hacerse en la oficina.
Estos videos suelen incluir movimientos suaves que se pueden realizar en un espacio
reducido, como estiramientos para el cuello y los hombros.

10. Comunicacién consciente: Practica la comunicacion consciente durante las
interacciones laborales, prestando atencién plena a lo que dicen tus colegas o clientes.
Esto puede contribuir a reducir el estrés asociado con situaciones laborales desafiantes.

Encontrar formas de integrar la relajacion y la respiracién en tu entorno laboral puede
contribuir significativamente a tu bienestar emocional y fisico durante la jornada laboral.

Cada persona es Unica, por lo que es importante encontrar las practicas de relajacion y
respiracion que mejor se adapten a tu entorno laboral y a tus necesidades personales.

Incorporar la relajacion y la respiraciéon en tu vida diaria puede ser beneficioso para
reducir el estrés, mejorar la concentracion y promover un mayor bienestar emocional.
Aqui tienes algunas formas de aplicar la relajacion y la respiracién en tu vida diaria:

1. Rutina matutina: Dedica unos minutos por la mafiana para practicar ejercicios de
respiracion consciente, meditacion o estiramientos suaves. Esto puede ayudarte a
empezar el dia con calma y claridad mental.

**Rutina matutina**: Dedica al menos 5-10 minutos por la mafiana para practicar
ejercicios de respiracion consciente. Siéntate en un lugar tranquilo, cierra los 0jos y
enfOcate en tu respiracion. Inhala profundamente por la nariz, permitiendo que el
abdomen se expanda, y luego exhala lentamente por la boca. Realiza este ejercicio de
manera pausada y consciente, prestando atencion a las sensaciones de tu cuerpo.

2. Pausas durante el dia: Programa pausas cortas a lo largo del dia para realizar
ejercicios de respiracion profunda o para desconectar brevemente. Estas pausas pueden
ayudarte a recargar energias y a mantener un equilibrio emocional.

**Pausas durante el dia**: Programa pausas cortas a lo largo del dia para realizar
ejercicios de respiracion profunda. Puedes hacerlo en tu lugar de trabajo o0 en un espacio
tranquilo. Toma unos minutos para inhalar y exhalar profundamente, liberando la tensién
acumulada y promoviendo un estado de calma interior.

3. Actividades fisicas conscientes: Realiza actividades fisicas que fomenten la atencion
plena, como caminar, correr, nadar o practicar yoga. Presta atencion a tu respiracion y a
las sensaciones corporales mientras te mueves.

**Actividades fisicas conscientes**: Durante tus actividades fisicas diarias, como
caminar o correr, presta atencion a tu respiraciéon y a las sensaciones corporales.
Observa como



tu cuerpo se mueve en armonia con tu respiracion, lo que te ayudara a estar presente en
el momento presente y a reducir la ansiedad.

4. Momentos de reflexion: Témate tiempo para reflexionar y relajarte al final del dia.
Puedes escribir en un diario, practicar gratitud o simplemente desconectar de las
pantallas y disfrutar de un momento tranquilo.

**Momentos de reflexion**: Al final del dia, tdmate un tiempo para desconectar y
relajarte. Puedes dedicar unos minutos a escribir en un diario tus pensamientos y
emociones, practicar ejercicios de gratitud o simplemente disfrutar de un momento de
silencio para liberar el estrés acumulado.

5. Técnicas de relajacion antes de dormir: Antes de acostarte, practica técnicas de
relajacion como la respiracion abdominal profunda, escuchar masica suave o leer algo
gue te inspire calma.

**Técnicas de relajacion antes de dormir**: Antes de acostarte, practica técnicas de
relajacion como la respiracion abdominal profunda. Acuéstate comodamente, coloca una
mano en tu abdomen y otra en tu pecho, inhala profundamente permitiendo que el
abdomen se expanda, luego exhala lentamente. Repite este ejercicio varias veces para
inducir un estado de relajacién antes de dormir.

6. Conexién con la naturaleza: Aprovecha los momentos al aire libre para conectarte con
la naturaleza y practicar la respiracion consciente mientras disfrutas del entorno natural.

**Conexion con la naturaleza**: Aprovecha los momentos al aire libre para practicar la
respiracion consciente mientras disfrutas del entorno natural. Observa los detalles del
entorno, escucha los sonidos naturales y conecta con la paz que ofrece la naturaleza.

7. Comunicacion consciente: Durante las interacciones diarias, practica la escucha activa
y la comunicacién consciente, prestando atencion plena a lo que dicen los demas y
expresando tus ideas de manera tranquila y clara.

**Comunicacion consciente**: Durante las interacciones diarias, practica la escucha
activa y la comunicacion consciente. Presta atencion plena a lo que dicen los demas sin
juzgar ni interrumpir, y expresa tus ideas con calma y claridad.

Encontrar momentos para aplicar la relajacion y la respiracion en tu vida diaria puede
contribuir significativamente a tu bienestar general. Busca las practicas que mejor se
adapten a tus necesidades y preferencias personales.

Espero que estos detalles, sugerencias, pautas y ejemplos, te sean Utiles para incorporar
y visualizar como integrar la relajacion y la respiracion en tu vida diaria.



