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Sabemos que tu agenda puede estar copada de 
reuniones y compromisos. Sin embargo, te 
invitamos a hacer un espacio pequeño para 
dedicarte unos minutos y escuchar algo que 
ayude a desestresarte. Hoy en día, gracias a la 
tecnología, puedes acceder a contenidos que te 
ayuden a vivir con más calma, por ejemplo, los 
pódcast. 

Las responsabilidades de un director de obra o proyecto son 
largas e importantes. Por eso lo ideal es que encuentres 
espacio en tu agenda para despejar tu mente y liberar un poco 
el estrés que puedes sufrir a causa de la rutina del día a día. 
Técnicas como el mindfulness o la meditación son maneras 

comprobadas para relajar la mente y darse un respiro del 
estrés causado por el trabajo o problemas personales. 

pódcast



Cuando busques pódcast, lo más seguro es que encuentres de todos los temas que podrías imaginar, sin 
embargo, existen varios que han llamado la atención de la audiencia por su contenido de interés que 
resulta muy efectivo a la hora de comprender mejor nuestros procesos mentales y liberar un poco la 
ansiedad y el estrés del día a día. 

¿Qué son los pódcast? 
Los pódcast son una publicación digital 
periódica que está disponible tanto para 
descargar como para ver o escuchar en 
línea. Un pódcast puede producirse en 
audio o video, pero los más populares en 
la actualidad son aquellos con formato de 
programa de radio que se encuentran 
disponibles en plataformas como Spotify, 
Ivoox o SoundCloud, en donde no solo 
profesionales de la industria de la 
comunicación se encargan de crear 
contenido, sino personas comunes y 
corrientes que desean tener un espacio 
para ser escuchados y abrir sus propias 
discusiones sobre diferentes temáticas. 

Estos programas son ideales para:

Amenizar tus trayectos
de ida o regreso hacia

tu lugar de trabajo

La hora del
almuerzo 

Momentos de
descanso
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Aquí te dejamos
7 de ellos: 

Se Regalan Dudas
Este pódcast se transmite por Soundcloud y es conducido por Lety Sahagún y 
Ashley Frangie, con sede en México. Se plantea el objetivo de cuestionarlo todo: 
¿Por qué creemos lo que creemos? ¿Qué alternativas hay? ¿De dónde venimos y 
hacia dónde vamos? A través de una serie de discusiones, examinan las dudas que 
todos tenemos y discuten cómo abordarlas de una manera que nos permita mejorar.

Escúchalo aquí. 

Escúchalo aquí. 

Escúchalo aquí. 

Escúchalo aquí. 

¡Con amor, carajo!
En su pódcast, la neuropsicóloga mexicana y coach de vida Lorena Aguirre trata 
de manera genuina e intrigante temas serios y trascendentales que van desde la 
educación emocional hasta las relaciones interpersonales saludables y positivas. 
Spotify lo describe como “autoayuda para aquellos que odian la autoayuda”.

Entrenamiento para la mente
Si quieres meditar, relajarte y encontrar un momento de calma en medio del caos, 
esta serie del coach de vida argentino Nico Iglesias tiene audios de meditación 
para ayudarte a entrenar tu mente. Transforma tu experiencia del mundo del 
“hacer” al plano del “ser”.

Medita Pódcast
La guía de meditación y coach de bienestar colombiana Mar del Cerro utiliza la 
meditación como una herramienta para liberar el estrés y alcanzar la mejor versión 
de sí misma. A través de su pódcast de Spotify, entrena a otros para que hagan lo 
mismo todos los días. Aprende meditaciones que te ayuden a vivir más en el 
presente, sentirte más relajado y experimentar la felicidad.
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Mindfulness de 10
A cargo del coach mexicano Julio Diez Testa, este pódcast busca darte las 
herramientas para tu evolución mental, conciencia y autoconocimiento. Una nueva 
manera de acercarte a los retos diarios y enfrentarlos con calma y serenidad. 

Escúchalo aquí. 

Escúchalo aquí. 

Escúchalo aquí. 

Dementes
Un espacio dedicado a líderes creativos, inconformes y personas que ven las cosas 
de forma diferente para compartir conversaciones, ideas y proyectos. Ellos te 
invitan a cambiar las cosas y a romper las reglas sin importar lo que pueda decir 
la sociedad.

Entiende tu mente
Se trata de un pódcast de psicología que te guía paso a paso para superar 
diferentes situaciones, con capítulos centrados en temas como estrés, nuevos 
retos, asertividad, fobias, celos, habilidades sociales, personales y profesionales. 
Vale la pena destinar 20 minutos diarios para escucharlo y cambiar poco a poco la 
forma en que vives tus días.

Actualmente cualquier herramienta que te 
ayude a centrar un poco más tu mente y te 
dé más tranquilidad para enfrentar los retos 
diarios, puede ser positiva. Es importante 
destacar que el estrés negativo puede 
desencadenar enfermedades serias que 
dañen tu organismo y tu salud emocional a 
largo plazo. Si en algún momento sientes 
que las obligaciones del día a día y la rutina 
pueden estar dañando tu salud, no dudes en 
consultar a un experto.
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ESTAMOS DISPONIBLES PARA TI
Para realizar una cotización 
con un asesor comercial:
Contenidos.argos.co/asesoria-comercial

Para aprender sobre la tecnología 
y aplicaciones de nuestros productos:
360enconcreto.com

Para mayor información:
Colombia.argos.co

Síguenos en:


