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Beneficios de la lectura parala
salud mental

Cuando integramos regularmente la lectura como parte
de nuestras actividades cotidianas o rutina diaria,
contribuimos a crear un impacto positivo en nuestra
salud mental. La Pm’ctica de la lectura te ofrece

beneficios tales como:

o Reduccidn del estrés

e Mejora la higiene del sueiio

° Refuer{a las babilidades cognoscitivas

e Te @:uda con el manejo de la soledad

e Disminuye los pensamientos negativos

o Reduce la ansiedad

* Mejora los estados de dnimo

o Fortalece las destre{as de atencion ) concentracion
o Aumenta la funcién de la memoria ) vocabulario
o Promueve la resiliencia

Leer no solo es un Placer, representa también wna actividad de
anto cuidado, de crecimiento Persomz[ D, desarrollo  de
conocimientos. Cuando ref[exionas en las palabms ) mensajes
del autor, no solo aportas a la imaginacién, sino que alimentas
también tu espt’ritu: motivador, de esperanza, de consuelo, de
amor o de espiritualidad,., Témate unos minutos al dia para tiy
dedicalos a leer, descubre como un buen libro puede cambiar tu
perspectiva y convertirse en una estrategia de descubrimiento

Persona[, auto @mda Y sanacion emocional.
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La lectura Puea[e ser una Poa[erosa estrategia de
bienestar para @ludarnos a reducir el estrés Y mejorar
nuestra salud mental. A continuacion les comparto
informacio'n de como la lectura puea’e ser elemento de
@mda en nuestros procesos cogmitivos, Psicolo’gicos D,

emocionales.

Cuando Profundi{amos en lecturas de Psicologt'a
positiva o textos con temas de relajacién, estos nos
@mda a desconectarnos de pensamientos negativos y
preocupaciones. Este efecto relajante es de wmucho
beneﬁcio para lidiar con el estrés, la ansiedad D, los

cambios de dnimo repentt‘nos.

Los libros sobre temas de inteligencia emocional, de
auto @zudd o literatura introspectiva [mede qyudarte a
exp[omr tus emociones y pensamientos. Los personajes,
las ideas Plasmndas en los textos 9. los efercicios Pueden
actuar como espejos, permitiéndote reﬂexionar sobre tus

propias experienciczs.

Cuando tenemos un bdbito de Iectum, la Préctica de
leer entrena el cerebro para centrarse en una tarea
especz’fica, mejomndo tu capacidad para concentrarte
en otras dreas de la vida que requieren atencion y
awmentando el nivel de focalz’{acién en tareas

sostenidas en el aprendi{dje.

Los libros que promueven mensajes de esperanga y los
de bistorias inspimdoms, @mdan a que las personas
[ogren crear una conexion con el mundo D) les ofrece
perspectivas que  permiten 0 [ogmn desviar los

pensamientos negativos recurrentes.

Los libros de auto @luda 0 biogmfz’as de supemcio’n,
pueden brindar consuelo D, ofrecer estrategias que

{Z)'Mdd}’l en BIPVOCBSO a’e supemr retos emociond[es.

-

Publicacion del DeCoPDsy
Por: Lilliana Arbelo Arbelo,Ph.D. (Enero, 2025)

Pégind 2



Ejercicio practico

Crea turincon de lectura relajante

Un espacio dedicado a la lectura Puede convertirse en
tu refugio persomzl. Algunos consejos a considerar

Pdi"d crear tu rincén del lector o IGCtO}"d.'

o 1lwminacién adecuada
Utili{a una lu{ ca’[ida para crear un ambiente

dcogedor.

o Anade comodidad
Almobadas, una manta suave >y en lo posible un

9 /
astento comodo.

e Desconexion tecnolo’giccz
Mantén alejado el teléfono para que puedas

concentrar tu atencién SOIO en ld lectum.

E/ impacto de la lectura es mayor cuando [ogms identi]ricdr
libros que se relacionan con tus intereses, estado emocional o
necesidades circunstanciales. Puede ser una nm)e[a, Poesz’a 0 un
texto teérico, siempre Puedes encontrar un libro que Pueda
convertirse en tu wejor compaﬁz’a en cualquier etapa de vida. jTe
invito a disfrutar de la lectura D de sus beneficios en la salud

wmental!
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