Anematerniou

La aromaterapia es una terapia complementaria que utiliza aceites
esenciales extraidos de plantas aromaticas para promover el bienestar
fisico, emocionaly mental. Se basa en la idea de que los aromas de los
aceites esenciales pueden influir en el estado de animo, las emocionesy
la salud en general.

Eluso de aceites esenciales en aromaterapia puede implicar:

Inhalacion:

Se pueden utilizar difusores de aceites esenciales para llenar un
espacio con el aroma deseado, o se puede inhalar el aceite esencial
directamente de un frasco.

Aplicacion topica:

Los aceites esenciales se pueden diluir en aceites portadores y aplicar
en la piel, como en masajes o banos.

Ingesta:

En algunos casos, los aceites esenciales se pueden ingerir, pero esto
debe hacerse bajo la supervision de un profesional de la salud, ya que
algunos aceites esenciales son toxicos si se ingieren en grandes
cantidades.

Benejicies de lo avvematenoypiov:

Reduccion del estrés y la ansiedad:

Algunos aceites esenciales, como la lavanda y la manzanilla, son
conocidos por sus propiedades relajantes y pueden ayudar a reducir el
estrésy la ansiedad.

Mejora del estado de animo:

El aroma de ciertos aceites esenciales, como el de limdn o naranja,
puede tener un efecto estimulante y ayudar a mejorar el estado de
animo.

Alivio del dolor:

Algunos aceites esenciales, como el de eucalipto o el de menta,
pueden ayudar a aliviar el dolor musculary articular.

Mejora de la calidad del sueno:



El uso de aceites esenciales como la lavanda o la camomila antes de
acostarse puede ayudar a mejorar la calidad del suefo.

« Fortalecimiento del sistema inmunolégico:
Algunos aceites esenciales, como el de arbol de té o el de eucalipto,
tienen propiedades antimicrobianasy pueden ayudar a fortalecer el
sistema inmunolégico.

Es importante tener en cuenta:

« Notodos los aceites esenciales son seguros para la ingestion.
« Los aceites esenciales pueden causar irritacion en la piel.

« Se debe hablar con un profesional de la salud antes de utilizar la
aromaterapia, especialmente si se esta embarazada, lactando o
tomando medicamentos.

« Lacalidad de los aceites esenciales es importante. Algunos
aceites esenciales de baja calidad pueden contener ingredientes
sintéticos y ser perjudiciales para la salud.

Panavel cuenpo ylamente

En la actualidad la aromaterapia es una medicina complementaria
ampliamente practicada, que utiliza aceites esenciales de plantas
aromaticas, flores, hojas, semillas, cortezas y frutas para ayudar a curar.
Los aceites esenciales se extraen normalmente mediante un proceso de
destilacion al vapory suelen usarse:

« Holisticamente, donde los aceites se usan (frecuentemente con
masaje) para tratar trastornos emocionales y fisicos.

« Clinicamente, usados en combinacién con los tratamientos de la
medicina oficial.

« Estéticamente, donde quiza esté su uso mas extendido, en el que los
aceites se utilizan en quemadores o difusores en casa o se afiaden a
los baios.

¢Comofunciona?

La aromaterapia actla sobre nuestro sentido del olfato y mediante la
absorcion al torrente sanguineo. Aproximadamente el 15 por ciento del
aire que inhalamos se dirige al techo de la nariz, donde los receptores



olfatorios transportan los olores directamente a una parte del cerebro
llamada sistema limbico.

"Se cree que las antiguas civilizaciones usaban la aromaterapia de
muchas maneras y por muchas razones como, por ejemplo, en el masaje,
los bafnos, como medicina e incluso para embalsamar cuerpos".

Este area esta conectada con elinstinto, el humory la emocidny se cree
que la aromaterapia puede estimular la liberacidon de sustancias quimicas
que juegan un papel en la liberacién de emociones (piensa como incluso
el simple olor a cera de suelo puede hacerte volver rapidamente a la época
de las aulas).

Aceites esenciales comunes y sus usos

Para su uso en casa, puedes utilizar aceites esenciales en difusores de
anillos de lampara (o eléctricos), en el bafio, o combinado con un aceite
de vehiculo para masaje. Sigue las indicaciones del fabricante.
Dependiendo de cual sea el efecto que deseas obtener, estos son los usos
mas frecuentes de los aceites esenciales populares:

« Relajantes: lavanda (también antiséptico), manzanilla, jazmin,
incienso y mirra (ambos pueden irritar si se aplican en la piel o se
usan en el bano), neroli, naranja, mandarina, ylang-ylang (la
inhalacion excesiva puede causar dolores de cabeza).

« Revitalizantes: limon (puede irritar la piel, especialmente cuando se
expone al sol), semilla de pomelo, canela, enebro (también tiene
propiedades antisépticas), vainilla, geranio, romero.

« Estimulantes: mentay eucalipto (ambos actuan como
descongestionantes al inhalarse, pero pueden irritar la piel, asi que
tengan cuidado). Otros aceites, como el aceite de arbol de té, son
famosos por sus propiedades antisépticas.

Un consejo: sigue siempre las indicaciones del fabricante o
aromaterapeuta.
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Esto es para nuestra proxima sesion el dia miercoles 11 de junio. Te espero!

LA RESPIRACION DIAFRAGMATICA
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Control de emociones

EJERCICIOS DE
RESPIRACION
PROFUNDA

Realizar respiraciones profundas
y controladas regula las
respuestas emocionales, calma el
cuerpo y la mente, mejora la
axigenacion y reduce las
tensiones de manera eficaz.
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DESARROLLO DE UN
DIALOGO INTERNO
POSITIVO -

Cultivar pensamientos positivos
transforma las creencias
negativas, fartalece la
autoconfianza y promueve
decisiones racionales en
momentos de adversidad.

i T

L2

:":n__*-
- Iy
X W

B0SQUEDA DE AFOYO

PROFESIONAL @

Consultar a profesionales
especializados en salud
mental proporciona
herramientas terapéuticas
para enfrentar crisis y mejorar
la resiliencia emocional.

SCOMO PUEDO GESTIONAR LO
QUE SIENTO?

- MINDFULNESS
Y MEDITACION

La atencion plena vy la
meditacion ayudan a centrar la
mente, reducen el estrés y
promueven la autoconciencia,
el equilibrio v la claridad
emocional de manera efectiva.

IDENTIFICACION

% Y ACEPTACION
DE EMOCIONES:

Reconocer y aceptar las emociones
permite comprenderlas sin juicio,
fomentando la autoconciencia, el
equilibrio y el bienestar ermocional,
facilitando respuestas adaptativas
efectivas.
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» ACTIVIDADES FiSICAS
7Y EJERCICIO REGULAR
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La practica regular de ejercicio
libera tensiones, mejora el estado
fisico, incrementa la liberacion de
endorfinas y favorece una mente
tranquila v enfocada en las metas.
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