
Manejo del estrés
Controlar el estrés es importante 
para su salud. Una forma sencilla 

de controlar el estrés es crear 
entornos saludables en el hogar y 

la oficina aumentando el 
"contacto con la naturaleza". Incorpore el contacto con la naturaleza en el interior 

para que su hogar y su oficina sean más saludables. 
Aquí tienes algunas ideas: 

• Agregue plantas en macetas de interior: cuanto más, 
mejor 

• Utilice luz solar directa y natural 

• Planifique una vista al exterior: abra las persianas, mueva 
los obstáculos y coloque los asientos frente a las ventanas 

• Agregue fotografías y pinturas de la naturaleza a su 
decoración 

• Consigue una pecera o una mascota. 
• Respire aire fresco abriendo las 

ventanas 
• Escuche la naturaleza saliendo o 

reproduciendo un CD de naturaleza 
• Salga: tómate un descanso al aire libre 

para darte un impulso. 
• Abogue por su comunidad: más 

parques y espacios verdes mejoran la 
salud para todos

Beneficios del contacto 
con la naturaleza 
• Menos estrés 
• Presión sanguínea baja 
• Recuperación más 

rápida de la 
enfermedad  

•  Mayor concentración
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APRENDE MAS PATROCINADO POR

Oficina Saludable 
Hogar Saludable 

Consejos de 
contacto con la 

naturaleza


