
Formas Rápidas De
Descansar Durante
Un Día Ocupado

Toma Algunas Respiraciones Profundas
La respiración lenta y profunda ayuda a calmar tu cuerpo y tu mente. Intenta
inhalar lentamente por la nariz y exhalar por la boca durante uno o dos minutos.

Los Días Ocupados Pueden Hacer Difícil Tomarse Un Momento Para Descansar, Pero
Incluso Unos Minutos Pueden Ayudar A Mejorar La Concentración, Reducir El Estrés Y
Recuperar Tu Energía. Pequeñas Pausas A Lo Largo Del Día Pueden Marcar Una Gran
Diferencia.

Aléjate por un momento
Toma un descanso corto de tu espacio de trabajo. Levántate, estírate o camina
unos minutos para refrescar tu mente.ake a short break from your workspace.
Stand up, stretch, or walk around for a few minutes to refresh your mind.

Estira tu cuerpo
Los estiramientos simples—como girar los hombros o levantar los brazos—
pueden aliviar la tensión y mejorar la circulación.

Descansa tus ojos
Si pasas tiempo frente a pantallas, dale un descanso a tus ojos. Mira hacia otro
lado y enfócate en algo a lo lejos durante aproximadamente 20 segundos.

Toma aire fresco
Salir al exterior por unos minutos puede aumentar tu energía y mejorar tu estado
de ánimo.
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Conecta con alguien
Una conversación breve con un compañero, amigo o familiar puede mejorar tu
ánimo y recargar tu energía.

Recuerda
Las pequeñas pausas a lo largo del día pueden marcar una gran diferencia.
Tomarte tiempo para descansar, incluso brevemente, te ayuda a recargarte y
volver a tus tareas con mayor enfoque.

Haz una pausa consciente
Reduce el ritmo por un momento. Toma una bebida, escucha música o disfruta
de un minuto de tranquilidad para reiniciar.
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