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EVALUÉMONOS



La respiración consciente 

es el puente que conecta tu 

mente y tu cuerpo, un camino 

hacia la tranquilidad interior.
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Objetivo general

Aprender técnicas de respiración consciente 

como herramienta para reducir el estrés y 

promover la calma mental.



Objetivo 1
Comprender qué es la 
respiración consciente.

Objetivo 2
Conocer los beneficios de practicar la 

respiración consciente.

Objetivo 3
Aprender diferentes ejercicios 

de respiración consciente y 
cómo realizarlos correctamente.

Objetivos específicos



¿Alguien ha practicado la 

respiración consciente antes?

¿Qué beneficios han experimentado? 

¿Hay alguna expectativa en particular 

que tengan para este taller?



¿Qué es la respiración consciente?

Es una práctica en la que nos enfocamos en 

tomar conciencia de nuestra respiración y 

controlarla de manera intencional. Consiste 

en prestar atención plena a cada 

inhalación y exhalación, observando cómo 

el aire entra y sale de nuestro cuerpo.



Ejercicio de Respiración Consciente 

Calma Instantánea







Beneficios de la respiración consciente

Reducir el cortisol.

Baja la presión sanguínea.

Una mente más tranquila.

Dormir mejor.

Mejor concentración.

Regulación emocional.



Ejercicio de Respiración Consciente 

Liberación del Estrés



INHALAR



Momentos adecuados para practicar la 

respiración consciente

En momentos de estrés o tensión.

Antes de una presentación importante o evento

estresante.

Cuando te sientas abrumado o agitado.

Para calmar la mente antes de dormir.

Durante pausas breves en tu rutina diaria para 

recargarte.



Ejercicio de Respiración Consciente 

Relajación Profunda

Nadi Shodhana
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EVALUÉMONOS



PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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