
El poder de laEl poder de la
lectura para lalectura para la
salud mentalsalud mental

¡Bienvenidos a una nueva edición psicoeducativa del
DeCoPsy! Creada para mantener informados a la
comunidad universitaria sobre temas de salud
mental y consejería. En esta edición presentamos cómo
la lectura puede convertirse en una herramienta
poderosa para mejorar nuestra salud mental y
emocional. Descubre por qué leer un libro es más que
un pasatiempo. Es una forma de cuidar tu mente y
armonizar con tus emociones.
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Beneficios de la lectura para la
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 práctica de la lectura te ofrece
beneficios tales como:

Reducción del estrés
Mejora la higiene del sueño
Refuerza las habilidades cognoscitivas 
Te ayuda con el manejo de la soledad
Disminuye los pensamientos negativos
Reduce la ansiedad
Mejora los estados de ánimo 
Fortalece las destrezas de atención y concentración
Aumenta la función de la memoria y vocabulario
Promueve la resiliencia

Leer no solo es un placer, representa también una actividad de
auto cuidado, de crecimiento personal y desarrollo de
conocimientos. Cuando reflexionas en las palabras y mensajes
del autor, no solo aportas a la imaginación, sino que alimentas
también tu espíritu: motivador, de esperanza, de consuelo, de
amor o de espiritualidad... Tómate unos minutos al día para ti y
dedícalos a leer, descubre como un buen libro puede cambiar tu
perspectiva y convertirse en una estrategia de descubrimiento
personal, auto ayuda y sanación emocional.
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¿Cómo puede ayudar la lectura¿Cómo puede ayudar la lectura
desde la perspectiva psicológica?desde la perspectiva psicológica?

La lectura puede ser una poderosa estrategia de
bienestar para ayudarnos a reducir el estrés y mejorar
nuestra salud mental. A continuación les comparto
información de cómo la lectura puede ser elemento de
ayuda en nuestros procesos cognitivos, psicológicos y
emocionales.

1. Reducción del estrés y la ansiedad

Cuando profundizamos en lecturas de psicología
positiva o textos con temas de relajación, estos nos
ayuda a desconectarnos de pensamientos negativos y
preocupaciones. Este efecto relajante es de mucho
beneficio para lidiar con el estrés, la ansiedad y los
cambios de ánimo repentinos.

2. Promueve la autorreflexión y el
autoconocimiento.

Los libros sobre temas de inteligencia emocional, de
auto ayuda o literatura introspectiva puede ayudarte a
explorar tus emociones y pensamientos. Los personajes,
las ideas plasmadas en los textos y los ejercicios pueden
actuar como espejos, permitiéndote reflexionar sobre tus
propias experiencias.

3. Refuerza la capacidad de atención y
concentración.

Cuando tenemos un hábito de lectura, la práctica de
leer entrena el cerebro para centrarse en una tarea
específica, mejorando tu capacidad para concentrarte
en otras áreas de la vida que requieren atención y
aumentando el nivel de focalización en tareas
sostenidas en el aprendizaje.

4. Ayuda a mejorar los estados de ánimo y la
depresión.

Los libros que promueven mensajes de esperanza y los
de historias inspiradoras, ayudan a que las personas
logren crear una conexión con el mundo y les ofrece
perspectivas que  permiten o logran desviar los
pensamientos negativos recurrentes.

5. Apoyo en momentos difíciles y en la
soledad.

Los libros de auto ayuda o biografías de superación,
pueden brindar consuelo y ofrecer estrategias que
ayudan en el proceso de superar retos emocionales. 
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Ejercicio prácticoEjercicio práctico

Un espacio dedicado a la lectura puede convertirse en
tu refugio personal.  Algunos consejos a considerar
para crear tu rincón del lector o lectora:

Iluminación adecuada
       Utiliza una luz cálida para crear un ambiente   
        acogedor.

Añade comodidad
       Almohadas, una manta suave y en lo posible un   
       asiento cómodo.

Desconexión tecnológica
        Mantén alejado el teléfono para que puedas    
        concentrar tu atención solo en la lectura.

Crea tu rincón de lectura relajante

El impacto de la lectura es mayor cuando logras identificar
libros que se relacionan con tus intereses, estado emocional o
necesidades circunstanciales. Puede ser una novela, poesía o un
texto teórico, siempre puedes encontrar un libro que pueda
convertirse en tu mejor compañía en cualquier etapa de vida. ¡Te
invito a disfrutar de la lectura y de sus beneficios en la salud
mental!
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