
Pausas pequeñas, grandes 
cambios: Recarga tu energía
En la vida agitada de hoy, es fácil sentirse abrumado y estresado. Este documento te 
ofrece una serie de pausas cortas y efectivas que puedes incorporar a tu rutina diaria 

para recargar energías, reducir el estrés y mejorar tu bienestar general. Elige una 

pausa, hazla con intención y prepárate para enfrentar el día con renovado vigor.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Respiración 4x4: Un minuto para 
la calma
La respiración 4x4 es una técnica sencilla pero poderosa para calmar el sistema 
nervioso y reducir la ansiedad en cualquier momento y lugar.

Inhala profundamente contando hasta 4.1.

Sostén la respiración contando hasta 4.2.

Exhala lentamente contando hasta 4.3.

Sostén la respiración contando hasta 4.4.

Repite este ciclo durante 4 veces, concentrándote en el flujo del aire y dejando que la 

tensión se disuelva con cada exhalación. Este minuto de atención plena puede marcar 

una gran diferencia en tu estado de ánimo y tu capacidad para afrontar los desafíos 
del día.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Estiramiento suave: Conexión 
con tu cuerpo
Dedica dos minutos a mover tu cuerpo con suavidad, liberando la tensión acumulada 

en brazos, hombros, cuello y espalda. Cierra los ojos y siente cada movimiento, 
permitiendo que la conciencia se centre en las sensaciones físicas.

Gira el cuello suavemente de un lado a otro.

Eleva y baja los hombros, liberando la tensión.

Estira los brazos hacia arriba y hacia los lados.

Inclínate suavemente hacia adelante y hacia atrás.

Este breve estiramiento no solo alivia la rigidez muscular, sino que también te ayuda a 

reconectar con tu cuerpo y a liberar el estrés acumulado.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Bebida 
consciente: Un 
ritual de bienestar
Prepara una taza de té, café o agua con limón, 

dedicando tiempo a cada paso del proceso. 
Observa el vapor que se eleva, siente el aroma, y 

toma pequeños sorbos, saboreando cada matiz.

Tómalo sin celular, solo contigo.

Este momento de atención plena te permite 
desconectar del mundo exterior y conectar 

contigo mismo, disfrutando de un pequeño 

placer y recargando tus energías.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Contacto con la naturaleza: Un 
respiro de aire fresco
Abre la ventana, mira el cielo o toca una planta con tus manos. Permítete conectar con 

la belleza y la calma que la naturaleza ofrece, aunque sea por unos breves instantes. 
Observa los colores, escucha los sonidos, y siente la textura de las hojas bajo tus 

dedos.

Este contacto con la naturaleza te ayuda a reducir el estrés, a mejorar tu estado de 

ánimo y a recordar la importancia de cuidar nuestro planeta.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


El arte de escuchar sin apuro
Siéntate en un lugar tranquilo. Relaja los hombros. Cierra los ojos.

Ahora solo escucha.

No intentes entender. No trates de controlar.

Solo recibe los sonidos como si fueras una visitante curiosa en tu propio mundo.

Tal vez escuches el zumbido del refrigerador.

O el canto tímido de un pájaro allá afuera.
O los autos que pasan, lejos o cerca.

No importa lo que escuches. Lo que importa es que estás aquí.

Escuchar sin apuro es una forma de volver a ti.

De bajar el volumen de las exigencias.
Y recordar que dentro de ti hay un lugar donde todo está en silencio, incluso cuando 

el mundo afuera sigue haciendo ruido.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Afirmación de transición: Un 
nuevo comienzo
Antes de iniciar la siguiente tarea o actividad, tómate un momento para decirte a ti 

misma una afirmación positiva:

<Ahora entro con calma en la siguiente parte de mi día.=

Esta simple declaración te ayuda a cambiar tu enfoque mental, a dejar atrás el estrés y 
la tensión, y a abordar la siguiente tarea con una actitud positiva y renovada.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Autoabrazo: Un gesto de amor 
propio
Abraza tu propio cuerpo, rodeándote con tus brazos y sintiendo el contacto 

reconfortante. Cierra los ojos, respira profundamente y di en voz alta o en silencio:

<Estoy bien. Me tengo.=

Este gesto de amor propio te ayuda a conectar con tu interior, a sentirte seguro y 

protegido, y a recordar que siempre puedes contar contigo mismo para superar los 
desafíos y encontrar la paz interior. Es un acto de auto-compasión que nutre tu 

bienestar emocional y te fortalece para afrontar el día con confianza y serenidad.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

