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téCniCas para 
ControLar eL estrés

El mundo dE hoy avanza muy rápido, lo quE nos gEnEra cada día más prEocupacionEs 
y Estrés. para podEr vivir dE forma más tranquila, hay quE aprEndEr a disfrutar dE los 

buEnos momEntos y dEsarrollar actividadEs quE nos ayudEn a rElajarnos. las Endorfinas, 
hormonas dE la fElicidad, contribuyEn a Eliminar los malEstarEs, y son gEnEradas por El 

EjErcicio físico, los abrazos, bEsos, caricias o  la risa. no dEjEs dE probar los consEjos quE 
tE EntrEgamos a continuación para vivir una vida más rElajada y lEjos dEl Estrés.

técnicas para controLar eL estrés:

5. aromaterapia:
esta técnica consiste 

en usar plantas aromáticas 
en forma de aceite o velas 
para lograr la relajación en 
momentos conflictivos. Ciertas 
fragancias hacen que el cerebro 
libere productos químicos que 
combaten el estrés y la fatiga.

tIPO de fICha tema
caLidad de vida

PÚBLICO
trabajadores
comunidad

aprende a Hacer

1. respirar:
Saber cómo respirar de forma 

correcta nos ayuda a que nuestro cerebro 
reciba la cantidad suficiente oxígeno. 
Cuando te encuentres en una situación 
de estrés, preocúpate de controlar tu 
respiración. evita la respiración agitada, ya 
que con ella solo logras generar un mayor 
nivel de cansancio en el cuerpo. 

2. musicoterapia:
La música influye sobre el 

ritmo respiratorio, la presión arterial, 
las contracciones estomacales y 
los niveles hormonales. Cuando te 
sientas estresado escucha tu música 
favorita, con ella mejoras la memoria 
y reduces el estrés.

3. buen Humor:
además de ser una 

válvula de escape para la tensión, 
aumenta la creatividad y las ganas 
de trabajar. Los especialistas 
coinciden en que el sentido del 
humor colabora para tener una 
actitud positiva ante la vida.

4. masaje corporaL:
ayudan mucho al organismo, 

ya que provee de sangre y oxígeno 
fresco a los tejidos musculares. 
además, libera endorfinas que 
combaten el dolor, la depresión y los 
estados de ánimo negativos.


