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KUPAY - RITUALES DE BIENESTAR

¢Por qué crear rituales de bienestar?

Entre el trabajo, la casa, los hijos y los pendientes, el autocuidado
suele quedar para cuando tenga tiempo. Pero el bienestar no
siempre necesita grandes cambios: puede comenzar con minutos
gue vya tienes.

Pequenas pausas, grandes intenciones.

(0] 02 03
Abrir la ventana Cerrar la laptop Subir al carro
por la manana por la noche después del trabajo

Un aroma puede acompanar la pausa; no la reemplaza ni garantiza un resultado.
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. Qué es un ritual de bienestar?

RUTINA RITUAL

como lo haces

lo que haces s
y para que

Lavarte los dientes es una rutina. Bajar las luces, respirar tres vecesy
disfrutar un aroma antes de dormir puede convertir ese momento en
una senal de cierre del dia.

La intencidon transforma una accion cotidiana en un espacio de conexion.
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La ciencia detras de los aromas y emociones

L a informacion olfativa se relaciona con estructuras del

sistema limbico, como la amigdala v el hipocampo Pl eg0 Lin &lieline
) “ J Y P PO, puede evocar

ademas de la insula y las cortezas cingulada anterior y recuerdos o

orbitofrontal. sensaciones con
rapidez.

No controla las emociones ni produce automaticamente un estado
determinado.

Memoria y asociaciones Preferencias personales

Cultura y contexto Momento y estado actual

Dos personas pueden vivir el mismo aroma de forma distinta.
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Evidencia cientifica sobre aromaterapia

ANSIEDAD

Revisiones y metaanalisis
reportan posibles
reducciones de sintomas
en algunos contextos; los
resultados varian y no
existe una dosis optima
establecida.

SUENO

Una revision de 20
ensayos sobre lavanda en
personas sin INsomMnio
encontro efectos positivos
en 14 estudios; también
hay resultados en algunas
poblaciones clinicas.

ESTRES - SISTEMA
NERVIOSO - COGNICION

La evidencia es mas
heterogéneay no
concluyente en todos los
contextos.

La aromaterapia no es una terapia meédica universal ni sustituye tratamientos. La evidencia depende del

aceite, concentracion, via, duracion, poblacidon y medicion.

Fuentes: revisiones sistematicas y metaanalisis citados en el articulo.
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El valor del ritual

El aroma acompana. El ritual lo construyes tu.

(0] 02 03

Detenerte, aunque sea un Respirar conscientemente Reducir estimulos
minuto

04 05 06

Definir una intencién Marcar una transicion Estar presente

El valor esta en lo que haces alrededor del
aroma: detenerte, respirar y elegir estar ahi.
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Como crear un ritual de bienestar simple

Elige un lugar pequeno: escritorio, auto,
cama o bano.

Haz una pausa y toma tres respiraciones
profundas.

Escoge uno que disfrutes de verdad,;
siguiendo los beneficios identificados
desde la aromaterapia.

INTENCION

Define una frase simple: agui termino el

dia, aqui emplezo a trabajar o este
momento es solo para mi.

07 / 12



KUPAY - RITUALES DE BIENESTAR

Cinco rituales KUPAY

Luz de Luna Amor Esencial
Ritual nocturno Conexioén contigo

Atenua las luces, aleja el celular, aromatiza y respira. Acompana la Aplica ligeramente, pon una cancion, deja el celular
desconexion; no sustituye tratamientos para el sueno. y lee, escribe, medita o respira.

Alegria Solar Brisa Profunda

Inicio del dia Frescura

Abre las ventanas, deja entrar la luz, aromatiza Experiencia fresca y herbal para renovar ambientes
ligeramente y define una intencion. cargados o tomar un respiro en sentido figurado.

Enfoque Natural
Estudio o trabajo

Ordena el espacio, elimina una distraccion,
aromatiza y define una sola tarea.

Descubre el aroma que puede acompanar tu préoximo
momento.
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Rituales en el trabajo y de transicion

Antes de una reunion: respira y preparate mentalmente.

Antes de una tarea: ordena tu espacio y define una 2\ despertar
prioridad. antes de trabajar

al terminar la jornada
Después de una actividad: haz una pausa antes de

continuar.

al llegar a casa
antes de dormir

Durante una jornada exigente: renueva el ambiente y durante el trayecto
desconéctate brevemente.

Estos micro-rituales son un complemento; no sustituyen estrategias de bienestar laboral ni
INntervenciones de salud ocupacional.

Complementalos con los productos de Kupay-
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cComo elegir tu aroma?

Si quieres crear un momento de... Puedes explorar...

Calma y desconexion Luz de Luna
Autocuidado y conexion Amor Esencial
Inicio luminoso del dia Alegria Solar
Frescura Brisa Profunda
Preparacion para estudiar o trabajar Enfoque Natural

Esta es una guia de experiencia, no una prescripcion.
Confia en tu propio olfato: el mejor aroma es el que realmente disfrutas.

cComo quiero sentirme hoy?
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Preguntas frecuentes

Una accidon cotidiana a la que agregas intencion y Elige un aroma, un espacio, un momentoy
consciencia. acompanalo con respiraciones.

Algunos estudios sugieren que ciertos aceites
pueden acompanar la relajacion en algunas
personas, el efecto varia.

Depende de tus preferencias; los aromas suaves y
calidos pueden acompanar la desconexion.

cSustituye un tratamiento médico o psicolégico?

Si, como complemento de tus habitos de
organizacion y descanso.

No. No diagnhostica, trata ni previene
enfermedades ni sustituye atencion profesional.
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Crea tu propio ritual KUPAY

A veces basta con cinco minutos, una respiracion,
una cancion, un aroma, una intencion.

Elige un momento que ya tienes y conviértelo en tu propio ritual.

Crea tu propio ritual KUPAY - Explora las Aguas de Linos

Contenido educativo e informativo. Las Aguas de Lino acompanan experiencias de bienestar, autocuidadoy
ambientacion. Sigue las instrucciones de uso y la etiqueta. No sustituyen atencion médica o psicoldgica.
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