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Desafio de alivio del estrés
de 30 dias

Elestrés es parte de lavida, pero no tiene por qué ser la parte mas importante.

Creamos un desafio para ayudarlo a desconectarse de sus preocupaciones. Esta lista de consejos y actividades esta
clinicamente probada para ayudar a las personas a reducir su estres y encontrar la paz.

Cuando esté listo para comenzar su desafio, sumision es simple: trate de hacer una actividad tranquilizadora todos
los dias durante 30 dias seguidos. Meditacion, estiramiento relajante, ejercicios de respiracion, lo que sea. No tiene que
hacerlo a la perfeccidn, solo haga su mejor esfuerzo.

JEstalisto para calmar sumente y cuerpo? Empecemos.

/ Marque todos los dias en los que realizé una actividad tranquilizadora
Haga clic en las casillas del lado izquierdo de cada dia, o imprima esta guia y llénela a mano.

Controlar mejor el estrés puede ayudarle a dormir, perder peso, manejar su salud e incluso
vivir mas tiempo. ;Cual es sumotivacion para reducir el estrés? jAnétela y tenga ese
recordatorio a mano!

;Se siente estresado? Respire profundamente. Este sencillo ejercicio de respiracién es

una forma facil y eficaz para relajarse un poco.

m Intente ese ejercicio de respiracion profunda nuevamente. Sitiene curiosidad por saber por

qué funciona este ejercicio, creamos una guia Gtil para explicar los beneficios de practicar la
respiracion profunda.

Mida la diferencia. Lleve un registro de sus ejercicios de respiracién profunda, de modo

que pueda ver por usted mismo como se siente antes y después.

Aveces, nuestro cuerpo sabe que estamos estresados antes que nuestro cerebro lo procese.
Jliene lamandibula apretada? ;Tiene el cuello rigido? sTiene los hombros tensos? Cuando este

estresado, consulte con su cuerpo y tome nota de cualquier area que se sienta tensa.

iRelaje su cuerpo de adentro hacia afueral Pruebe esta reconfortante actividad de
relajacion muscular progresiva para obtener un poco de alivio.
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Mover el cuerpo es una de las mejores cosas que puede hacer para manejar el estrés.
Puede que le sorprendalo bien que se siente después de hacer algunas flexiones, una

caminata rapida, algunos saltos o cualquier otra forma de actividad. {Obsérvese usted
mismo para ver como se siente antes y despues!

Claro, puede reaccionar al estrés. Pero, jqué lo estd causando? Témese un momento

para anotar aguellas cosas especificas que lo abruman o estresan. jHay que nombrarlas

para poder domarlas!

Aliviar el estrés es importante. Pero, ;como incluirlo en un dia ocupado? Estas

soluciones de 5 minutos para aliviar el estrés son perfectas para combatir el estrés

cuando tiene poco tiempo.

¢Se siente exhausto con la cafeina? Cambie el café habitual por un sabroso té de
hierbas para un estimulo mas natural. Sabores como la canelay lamenta pueden

darle un gran impulso matutino.

¢Listo para aliviar su estrés al siguiente nivel? Esta actividad sencilla de meditacion es

una forma comprobada para ayudar a reducir el estrés, y practicarla a menudo puede
tenerincreibles beneficios alargo plazo.

Ciertos aromas pueden desencadenar un efecto calmante. Se ha demostrado que la
lavanda, el limoén, la bergamota y el jazmin tienen poderosas propiedades para aliviar el estrés.

Encuentre su aroma favorito y disfrutelo con una vela, un difusor o con aceites esenciales.

iUnhogar caodtico puede ser estresante por simismo! Reserve un lugar especifico en

suhogar para crear su zona Zen.

;Se siente abrumado? Pida apoyo. Delegue un poco de trabajo a un companero.
Apodyese en su pareja o en los niflos con las tareas de la casa. Hable con un amigo. jNo tiene

que hacerlo todo solo!

Tomese un momento para usted mismo. Esta meditacion calmante es una excelente

manera de desacelerarse y sintonizarse con el momento presente.
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iEsta ala mitad del camino! ;Como va su desafio de alivio del estrés? Este desafio esta
destinado para ayudar a tranquilizarse, no a agregar estres. Tome nota de las actividades
calmantes que han funcionado hasta ahora.

cLos pensamientos lo mantienen despierto? Escriba sus pensamientos antes deirse ala
cama. Aqui hay 5 sugerencias para comenzar a llevar un diario antes de acostarse.

El'bafio puede ser uno de los Unicos lugares que tiene para estar solo. jAsi que saquele
el méximo partido! Regalese un bafio o ducha extra largos para disminuir la tensiény

aliviar sus preocupaciones.

Una agenda muy apretada puede dificultar el movimiento que el cuerpo necesita para aliviar
el estres. Aqui tiene algunos consejos de expertos para hacer un poco de ejercicio para
estilos de vida ocupados.

Es comunrecurrir al azUcar para obtener una sensacion de alivio inmediato. Pero alargo
plazo esto puede empeorar el estrés. Recargue su energia con alimentos saludables como
frutas y verduras de hoja verde para combatir el estrés antes de que aparezca.

Tomese unas mini vacaciones de un minuto. Relgjese y escape con esta
escena de playa relajante.

Los niveles pequenos de estrés son normales e incluso saludables. Pero el estrés se convierte
en un problema cuando es constante o abrumador. Priorice sus esfuerzos de planificacion en
cualquier factor de estrés crénico, esas son las cuestiones mas urgentes para hacerle frente.

Intente no usar la comida para combatir el estrés. Por el contrario, use el proceso de comer
para ayudar a conectarse con el momento presente y despejar la cabeza. Se ha demostrado
clinicamente que esta actividad de alimentacion consciente puede ayudar.

LLa musica puede aliviar enormemente el estrés. Busque una lista de reproduccion

tranquila enlinea, o cree una propia.
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¢Sabia que puede caminar y meditar al mismo tiempo? Pruebe esta caminata de
meditacion guiada para fortalecer sus musculos emocionales y fisicos.

Elclima, las noticias, las preocupaciones de salud publica: muy a menudo, las cosas mas
estresantes de la vida estan practicamente fuera de nuestro control. Haga todo lo que pueda

para mantenerse saludable y seguro, pero recuérdese a si mismo aquellas cosas que no

puede controlar. Este es un paso importante para encontrar alivio y aceptacion.

JJodavia necesita mas ideas para eliminar el estrés? Aqui tiene
8 formas de manejar mejor el estrés.

¢Cuanta agua ha bebido hoy? Mantenerse hidratado es una parte importante para

mantener el equilibrio. jA beber!

Hemos dejado para el final una actividad realmente poderosa para aliviar el estrés. Esta
meditacion de bondad amorosa de 10 minutos es una forma hermosa de manejar el

estrésy sentirse conectado.

jHa llegado al final del desafio de alivio del estrés de 30 dias! ; Cual de estas tacticas
de manejo del estrés le funciond mejor? Practique su actividad favorita 2 a 3 veces por

semana para seguir manejando el estrés y priorizando su salud.
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