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n el médgico mundo de la lec-

tura, nuestros pequeiios lec-
tores emprenden emocionantes
viajes hacia tierras desconocidas y
viven miles de aventuras a través
de las pdginas de un libro. Sin em-
bargo, mientras exploran mundos
imaginarios, es importante que
también aprendan sobre el auto-
cuidado, una habilidad esencial
para su crecimiento y bienestar.

El autocuidado implica prestar
atenciéon a nuestras necesidades
fisicas, emocionales y menta-
les. Al igual que los héroes en los
cuentos favoritos, nuestros ninos

también deben convertise en hé-
roes de su propia vida, cuidando
de si mismos con carifio y respeto.
Por ello, les presento algunas for-
mas sencillas de fomentar el auto-
cuidado en los nifos mediante la
lectura:
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Al leer historias podemos co-
nectar y explorar distintas
emociones, como la tristeza, la
alegria, el miedo y la empatia.
A través de distintas aventuras,
los nifios aprenden a recono-
cer y comprender sus propios
sentimientos, indagar como se
sienten, y distinguir esas emo-
ciones que estdn experimen-
tando mientras se desarrolla la
nueva historia.

Al
establecer un rincén tranquilo
en la biblioteca o en casa para



disfrutar de la lectura, nues-
tros pequeiios lectores tienen
la oportunidad de relajarse y
desconectarse del entorno o
de condiciones externas que
interfieren con la concentra-
cién debido al ruido.

Al com-
partir tiempos de lectura con
cuentos que ensefen a los ni-
fios a prestar atencién a las
sefiales de su cuerpo. ;Tienen
hambre? ;Necesitan descan-
sar? Aprender a escuchar las
necesidades fisicas es una par-
te importante del autocuida-
do.

Al dis-
frutar de la lectura al aire libre
y espacios abiertos. Salir a un
parque o jardin con un libro
puede ser una experiencia ma-
ravillosa para conocer nuestro
entorno, caminar descalzos,
tocar distintas texturas, apren-
der conceptos de ciencia y dis-
frutar del aire puro, la natura-
leza y el sol. Estos tiempos de
exploraciéon también son parte
del autocuidado.

Al generar expec-
tativa y confianza en los nifios
a escribir o dibujar sus pro-
pias historias. Esto les motiva
a expresar sus pensamientos y
sentimientos, lo que cultivara
su creatividad y desarrollara
confianza en si mismos, des-
tacando sus habilidades y for-
talezas como futuros autores e
ilustradores, donde sus histo-
rias pueden llegar a ser prota-
gonistas y transformar vidas de
las personas de su entorno.

Conectar por me-
dio de la lectura con cuentos
que tengan un enfoque hacia
la gratitud y hablen sobre las
cosas, personas 0 momentos
por los que estan agradecidos.
Apreciar las pequefias cosas
ayuda a los nifios a mante-
ner una perspectiva positiva
y abierta para fomentar el ha-
bito de lectura desde edades
tempranas.

Al se-
leccionar libros que aborden

temas de amistad, respeto y
comunicacion. Aprender a es-
tablecer limites y rodearse de
personas que los valoren es
fundamental para el autocui-
dado.

Al
leer historias de personajes
que cuidan de si mismos y de
los demds, ya que pueden ins-
pirar a los nifios a tomar de-
cisiones saludables y conocer
estrategias y herramientas que
deben formar parte de la caja
de primeros auxilios psicologi-
cos desde pequerios.

A medida que nuestros nifios na-
vegan a través de las péginas y
aprenden valiosas lecciones de
los libros, también estan cultivan-
do una base sélida de autocuida-
do.

Estas lecciones no solo enrique-
cen su experiencia de lectura,
sino que también les proporcio-
nan herramientas para enfrentar
los desafios de la vida con con-
fianza y compasion.
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