
    MEDITACIÓN PARA DORMIR  

TÉCNICAS DE RELAJACIÓN PARA
EMBARAZADAS

El  embarazo  puede  ser  un  momento
hermoso y emocionante,  pero también
puede ser estresante y abrumador. 

Con  tantos  cambios  que  ocurren  en
nuestro  cuerpo  y  su  vida,  es
importante cuidarse tanto física como
mentalmente. 

Una forma de hacerlo es a través de
técnicas  de  relajación.  Aprender  a
relajar tu mente y tu cuerpo no solo
puede ayudarte  a  lidiar  con el  estrés
del embarazo, sino que también puede
mejorar tu bienestar general. 

Hay  una  variedad  de  técnicas  de
relajación que puede probar, y encontrar la
adecuada  para  ti  puede  hacer  toda  la
diferencia. 
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TIPOS DE TÉCNICAS

1. Respiración profunda

La respiración profunda es una excelente manera de reducir el estrés y 
promover la relajación. Implica tomar respiraciones lentas y profundas y 

exhalar lentamente. 

Esta técnica se puede hacer en 
cualquier lugar y en cualquier momento, 
por lo que es perfecto para las 
mujeres embarazadas que pueden 
estar experimentando estrés o ansiedad
durante todo el día. 

Para practicar la respiración profunda, 
encuentra una posición cómoda y 
coloque sus manos sobre su vientre.

Inhala lentamente por la nariz, llenando 
sus pulmones con aire, y siente que tu vientre se expande. Aguanta la 
respiración durante unos segundos, luego exhala lentamente por la boca, 
dejando salir todo el aire y sintiendo que tu vientre se desinfla. 

Repite este proceso varias veces, centrándose en la sensación de la 
respiración que entra y sale de su cuerpo. Es importante NO hacer 
respiraciones superficiales para que llegue todo el oxígeno al bebé. 

2. Masaje

El masaje es una excelente manera de reducir el estrés y promover la 
relajación durante el embarazo. Puede ayudar a aliviar la tensión muscular, 
mejorar la circulación y reducir la ansiedad. 
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El masaje prenatal está diseñado específicamente para mujeres 
embarazadas y es seguro y efectivo cuando lo realiza un terapeuta de 
masaje calificado. 

Para encontrar un terapeuta de masaje prenatal calificado, solicita 
recomendaciones de tu proveedor de atención médica u otras mujeres 
embarazadas en tu comunidad. 

Asegúrate de decirle al terapeuta que estás embarazada y hazle saber sobre
cualquier área de incomodidad o dolor.

3. Meditación

La meditación es otra excelente técnica de relajación para las mujeres 
embarazadas. 

Implica enfocar su atención en un objeto, pensamiento o actividad 
específica para promover la relajación y reducir el estrés. 

La meditación se puede hacer de varias maneras, incluyendo sentarse en 
silencio, escuchar meditaciones guiadas o practicar yoga. 

Para practicar la meditación, busca un espacio tranquilo y cómodo donde no 
te molesten. Siéntate en una posición cómoda, cierra los ojos y centra tu 
atención en tu respiración. 

A medida que surgen los pensamientos, reconócelos sin juzgarlos y déjalos 
ir, devolviendo tu atención a tu respiración. Continúa esta práctica durante 
varios minutos o el tiempo que desees.

4. Yoga

El Yoga es una forma suave de ejercicio que puede ayudar a las mujeres 
embarazadas a relajarse y reducir el estrés. 
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 yoga implica una serie de posturas que promueven la flexibilidad, la 
fuerza y el equilibrio, así como técnicas de respiración que promueven la 
relajación.

Es una excelente manera de conectar con tu cuerpo y tu bebé durante el 
embarazo. 

Para practicar yoga, busca un instructor de yoga prenatal calificado o 
busca videos de yoga prenatal online. 

Elige posturas que sientas cómodas para tu cuerpo y evita las que sientas 
incómodas o causen dolor. 

Recuerda escuchar tu cuerpo y tomar descansos según sea necesario.

5. Imágenes guiadas

Las imágenes guiadas implican usar su imaginación para crear una imagen 
mental pacífica y relajante. Puede ayudar a reducir el estrés y promover la
relajación al cambiar su enfoque de los pensamientos y emociones 
negativas. 
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Para practicar imágenes guiadas, encuentra un espacio tranquilo y cómodo 
donde no te molesten. Cierra los ojos, respira hondo e imaginate en un 
ambiente tranquilo y relajante. 

Esto podría ser una playa, un bosque o cualquier otro lugar  en que te 
sientas calmada y relajada. Intenta involucrar todos tus sentidos en esta 

imagen mental, imaginando el sonido de las olas, el olor del bosque y la 
sensación de la arena entre los dedos de los pies.

6. Visualización

La visualización es una técnica en la que usas tu imaginación para crear 
una imagen mental que promueve la relajación. 

Para practicar la visualización, siéntate o acuéstate en una posición cómoda, 
cierra los ojos e imagina una escena tranquila y calmante. Puede ser una 
playa, un bosque o cualquier otro lugar que te haga sentir relajado y 
tranquilo. 

Intenta visualizarte en esa escena y enfócate en los detalles. 

7. Relajación muscular progresiva

La relajación muscular progresiva es una técnica que implica tensar y 
relajar diferentes grupos musculares en su cuerpo. 

Comienza por tensar los dedos de los pies durante unos segundos y luego 
relajarlos. Sube tu cuerpo, tensando y relajando cada grupo muscular. 

Esta técnica puede ayudar a liberar la tensión y sentirse más relajado.
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8. Baño caliente

Un baño caliente es una de las mejores maneras de relajarse y relajarse 
después de un largo día. 

También puede ayudar a aliviar los
dolores y molestias musculares,
reducir la hinchazón y mejorar la
circulación. 

Sin embargo, es importante
asegurarse de que la 

temperatura del agua no sea
demasiado caliente, ya que esto
puede ser perjudicial para su bebé. 

El agua debe estar tibia, pero no lo suficientemente caliente como para 
hacerte sudar o enrojecer tu piel.

9. Movimientos rítmicos

Muchas mujeres embarazadas encuentran que los movimientos suaves y 
rítmicos como el balanceo o el balanceo pueden ser muy calmantes y 
calmantes. 

Esto puede incluir actividades como yoga prenatal, caminar o simplemente 
sentarse en una mecedora. 

Estos movimientos pueden ayudar a reducir el estrés, mejorar la circulación y
promover un mejor sueño.

10. Mantras

Un mantra es una palabra o frase que te repite a ti mismo una y otra vez.

Esto puede ser una herramienta poderosa para la relajación y el alivio del 
estrés, especialmente durante el embarazo. 
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Algunos mantras populares para las mujeres embarazadas incluyen "Confío 
en mi cuerpo y mi bebé", "Soy fuerte y capaz" o "Estoy tranquilo y pacífico". 

Repite el mantra que ha elegido cada vez que empiezas a sentirte ansioso o 
abrumado. 

11. Escuchar música relajante

Se ha demostrado que la música
tiene un efecto poderoso en nuestro
estado de ánimo y emociones. 

Escuchar música relajante y
calmante puede ayudar a reducir el
estrés y la ansiedad, y promover la
relajación. 

Puedes crear una lista de reproducción de tus canciones relajantes favoritas, 
o tratar de escuchar pistas de meditación prenatal especialmente diseñadas.

12. Aromaterapia

La aromaterapia implica el uso de
aceites esenciales para promover la
relajación y reducir el estrés. 

Algunos seguros y beneficios para las
mujeres embarazadas incluyen
lavanda, manzanilla y ylang-ylang. 

Puedes usar un difusor para difundir el
aroma por toda su casa, o agregar
unas gotas a su aceite de baño o
masaje. 
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13. Técnicas de visualización uterina

Visualizar el útero y el crecimiento de la vida en el interior puede ser una 
forma poderosa de relajarse y conectarse con tu bebé. 

Para ello, encuentra un lugar cómodo y tranquilo para sentarte o acostarte. 
Cierra los ojos y respira hondo. Imagina tu útero como un capullo cálido y 
seguro, protegiendo y nutriendo a tu bebé. 

Puedes visualizar a tu bebé creciendo y prosperando por dentro, rodeado de 
amor y energía positiva. 

14. Ejercicios de estiramiento

Los ejercicios de estiramiento no solo son excelentes para mantener la 
flexibilidad y aliviar la tensión muscular, sino que también pueden promover 
la relajación y mejorar la circulación. 

El yoga prenatal o el estiramiento suave pueden ayudar a aliviar el estrés, 
fortalecer su cuerpo y prepararlo para el parto. 

Asegúrate de hablar con tu médico antes de comenzar cualquier nueva 
rutina de ejercicios durante el embarazo. 

15. Escuchar sonidos suaves

Escuchar sonidos suaves y calmantes como sonidos de la naturaleza, 
ruido blanco o música puede ser increíblemente relajante y ayudar a 
reducir el estrés. 

Considera la posibilidad de crear una lista de reproducción de tu música 
relajante favorita o descargar una aplicación de meditación con pistas de 
relajación guiadas. 

También puedes tratar de escuchar las pistas de hipnoparto para ayudar a 
preparar para el parto. 
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16. Tomarse de las manos 

Tomarse de la mano con tu pareja o
un ser querido también puede ser una
poderosa técnica de relajación
durante el embarazo. 

El toque de otra persona puede
proporcionar una sensación de
comodidad y seguridad, y puede
ayudar a reducir los sentimientos de
ansiedad. 

Aprovecha unos momentos cada día
para tomaros de la mano y conectarte
con tu pareja o ser querido. 

17. Técnica de anclaje

La técnica de anclaje implica identificar un objeto físico, como una pieza de 
joyería o una pequeña baratija, que puede sostener o tocar cuando necesite 
sentirse tranquilo y centrado. 

Esta técnica puede ayudar a aterrizar en el momento presente y 
proporcionar una sensación de control en momentos de estrés o 
ansiedad. 

18. Terapia de calor 

La terapia de calor es una forma simple y efectiva de relajar los músculos y 
aliviar la tensión. Puedes usar una almohadilla térmica, una botella de 

agua caliente o un baño caliente para calmar los dolores musculares y 
promover la relajación. 
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Sin embargo, es importante evitar el sobrecalentamiento de su cuerpo, 
especialmente durante el primer trimestre. Asegúrate de mantener la 
temperatura de su fuente de calor por debajo de 38ºC. 

19. Cuidado personal

El cuidado personal es una parte
esencial de cualquier rutina de
relajación.

Cuidarte a ti misma puede ayudarte a
sentirte más segura y empoderada
durante tu embarazo. 

Algunas técnicas simples de
autocuidado incluyen tomar un baño
caliente, practicar yoga o recibir un
masaje. 

También puedes intentar reservar tiempo cada día para hacer algo que 
disfrutes, como leer un libro, ver una película o dar un paseo. 

20. Técnicas de distracción 

Las técnicas de distracción pueden ser útiles cuando te sientes ansioso o 
estresado. 

Escuchar música, ver una película o
charlar con un amigo puede ayudarte a
distraerte de tus preocupaciones ya
sentirte más relajado. 

Sin embargo, es importante recordar que
las técnicas de distracción no son una
solución a largo plazo para el estrés. Es
importante abordar sus factores
estresantes de frente y desarrollar
mecanismos de afrontamiento saludable. 
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21. Ejercicios de relajación progresiva 

Los ejercicios de relajación progresiva implican tensar y relajar 
diferentes grupos musculares en su cuerpo. 

Esta técnica puede ayudarte a ser más consciente de tu cuerpo y reducir la 
tensión. 

Para practicar la relajación progresiva, acuéstate o siéntate en una posición 
cómoda y tensa tus músculos durante cinco segundos. A continuación, relaja 
los músculos durante diez segundos. Comienza con los dedos de los pies y 
trabaje hasta la cabeza, tensando y relajando cada grupo muscular a medida
que avanza. 

22. La hidroterapia

La hidroterapia implica el uso de agua para promover la relajación y reducir 
el estrés. 

Puedes intentar tomar un baño o ducha caliente para calmar los músculos 
doloridos y promover la relajación. 

También puede intentar nadar o hacer aeróbicos acuáticos, que pueden 
ser una gran forma de ejercicio de bajo impacto durante el embarazo. 

23. Ejercicios de respiración 

Los ejercicios de respiración pueden ayudar a las mujeres a sentirse más 
relajadas y tranquilas durante el embarazo. 

Esta técnica consiste en tomar respiraciones lentas y profundas y 
centrar la atención en la respiración. Esto puede ayudar a reducir el estrés
y promover una sensación de calma y relajación. 
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24. Ejercicios de relajación en pareja 

Los ejercicios de relajación en
pareja son una excelente manera
para que tu y tu pareja os relajéis
y conectéis. 

Estos ejercicios pueden incluir 
masajes, respiración profunda e

imágenes guiadas. La
investigación muestra que las
parejas que practican ejercicios de
relajación juntos tienen una mejor
comunicación y una relación más fuerte. 

También ayuda a reducir los niveles de estrés, lo cual es beneficioso tanto 
para la madre como para el bebé. 

25. Risoterapia

La risoterapia es un tipo de terapia que implica el uso de la risa como una
forma de curación. 

Se ha demostrado que tiene numerosos beneficios para la salud, incluida
la reducción del estrés y la ansiedad, el impulso del sistema inmunológico 
e incluso la reducción del dolor. 

La risoterapia es una gran técnica de relajación para las mujeres 
embarazadas porque es segura, fácil y divertida. Puedes intentar ver una 
película divertida, leer un libro humorístico o asistir a un programa de 
comedia con tu pareja o amigos. 
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26.Técnicas de Liberación Emocional 

El embarazo puede traer muchas emociones, tanto positivas como negativas.

Es importante encontrar formas saludables de liberar estas emociones y 
reducir el estrés.

Las técnicas de liberación emocional, como llevar a cabo un diario, hablar 
con un terapeuta o practicar EFT (Técnicas de Liberación Emocional), 
pueden ser útiles para las mujeres embarazadas. 

Estas técnicas pueden ayudar a procesar sus emociones, reducir el estrés y 
mejorar su bienestar general. 

27. Ejercicios de atención plena

Los ejercicios de atención plena son una excelente manera de reducir el 
estrés y mejorar su bienestar mental y emocional. 

La plena atención implica estar completamente presente en el momento y 
prestar atención a sus pensamientos, sentimientos y sensaciones sin juzgar.

Puedes intentar practicar ejercicios de atención plena, como meditación,
respiración profunda o yoga, para ayudar a relajarte y reducir el estrés 
durante el embarazo. 

28. Técnicas de estimulación sensorial

Las técnicas de estimulación sensorial implican el uso de sus sentidos 
para ayudar a relajarse y reducir el estrés. 

Por ejemplo, puedes intentar tomar un baño caliente, escuchar música 
calmante o usar aceites de aromaterapia para ayudar a relajarse. 

Estas técnicas pueden ayudarte a conectarte con tu cuerpo y reducir el 
estrés durante el embarazo. 
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29. Escritura terapéutica

La escritura terapéutica implica el uso de la escritura como una forma de
autoexpresión y curación. 

Puede ser una técnica de relajación útil para las mujeres embarazadas que 
desean procesar sus emociones y reducir el estrés. 

Puedes intentar escribir un diario, escribir poesía o incluso escribir 
cartas a tu bebé por nacer para ayudar a relajarte y reducir el estrés 
durante el embarazo. 

En conclusión, hay varias técnicas de relajación que las mujeres 
embarazadas pueden utilizar para controlar el estrés y la ansiedad. 
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