Creating a Calm Space at Home: Tips for a Stress-Free Environment
By : Kelsey Ericah Ang 
Editor : Health Outlook
Weekly Contributor : Well-being
Co-editors : Astrid Craig, Hailey de Fermery & Jaedalynn Hall
En el ajetreado mundo de hoy, tener un ambiente hogareño tranquilo es esencial para reducir el estrés. Crear una atmósfera calmada puede ayudarte a relajarte, desconectarte y recargar energías. Aquí tienes algunos consejos simples para ayudarte a crear un espacio tranquilo:
Comienza deshaciéndote del desorden. Aunque es fácil que se acumule el desorden cuando estamos atrapados en las demandas del trabajo, la familia o otros compromisos, un espacio libre de desorden puede reducir el estrés, aclarar la mente y mejorar la concentración. Esto se debe a que un ambiente libre de desorden fomenta una sensación de control y calma en comparación con estar rodeado de desorden, donde el cerebro está constantemente procesando los estímulos excesivos, lo que lleva a sentimientos de abrumamiento y distracción. Dicho esto, conserva las cosas que tienen un propósito, junto con aquellos elementos que te traen alegría.
Otra cosa que puedes incorporar en tu espacio es un aroma calmante y relajante. La lavanda y el eucalipto, por ejemplo, son dos de las plantas más populares utilizadas en la aromaterapia por sus propiedades relajantes y aliviadoras del estrés. Mientras que la lavanda ayuda a promover la relajación y aliviar la ansiedad, el eucalipto ayuda a despejar las vías respiratorias y a eliminar la niebla mental.
También es importante incorporar una iluminación suave y cálida en tu espacio. Aunque las luces de techo a menudo pueden ser excesivamente brillantes y duras, las lámparas y las velas crean un ambiente mucho más relajante. Estos tipos de iluminación pueden ayudar a establecer un tono relajado, haciendo que el espacio se sienta acogedor e invitante.
Al hacer estos pequeños cambios, eventualmente podrás convertir tu hogar en un santuario libre de estrés que sirva como refugio de las demandas de la vida y mejore tu bienestar mental.


