MEDITACION PARA NINOS.
UNA FORMA DE CUIDAR SU SALUD EMOCIONAL

En Nestlé por Nifios Saludables, estamos comprometidos con promover habitos saludables que permitan el
adecuado desarrollo de los mas pequenos del hogar, uno de ellos estd enfocado en mantener una buena
salud emocional, por ello hoy te queremos contar de la meditacién y el impacto que tiene en la salud de los
mas pequeiios del hogar.

Meditar significa poner toda la atencidn en algo, contemplar y pensar para comprender algo. Es un camino
para que como personas interioricemos y prestemos atencién a lo que hay en lo mas hondo de nosotros
mismos. Actualmente el tema de la meditacién ha estado en la mira de muchas personas, como una
estrategia para reducir el estrés, aumentar la conciencia de uno mismo, empezar a vivir en el presente,
aumentar la imaginacion, fomentar la estabilidad emocional y, ademas, combatir el insomnio. A su vez, ha
surgido la duda sobre si todos estos beneficios serian los mismos para los mas pequenos de la casa. Si
alguna vez te has preguntado éMis hijos podran meditar? éLos ninos serdn capaces de concentrarse? ¢éEn
qué le ayudara la meditacidn?, en este articulo daremos respuesta a estas dudas y te sorprenderas de lo que
la meditacién tiene para ofrecer para tus nifios.

Fomentar la practica de la meditacién es parte de la educaciéon emocional, un proceso educativo que busca
potenciar el desarrollo de competencias emocionales en los nifos, para tener un impacto positivo en su
desarrollo humano, capacitarlos para la vida y aumentar su bienestar tanto personal como social. Es asi
como la meditaciéon puede ser util para adultos y nifos como una herramienta eficaz para establecer un
equilibrio y bienestar de las emociones, que intenta sacar lo mejor de cada uno.

La meditacidén ayuda a los niflos a expresar su mundo interior, para normalizar sentimientos desagradables
como el miedo o tristeza, reduce la ansiedad y la agresividad como consecuencia de esto los nifos logran
relacionarse, empatizar y convivir con los demas.

La meditaciéon en los nifios ha sido vista y estudiada como una herramienta pedagdgica transformadora
dentro del aula para alcanzar el bienestar y concentracién en los estudiantes. La explicacion a esto es que,
al practicar la meditacion, los nifios desarrollan diferentes habilidades y competencias sociales que los
ayudan al mantenimiento de una buena salud emocional. Por ejemplo, los pequefios desarrollan confianza
en si mismos, logran tener una mejor percepciéon de quién son y otorga calma y bienestar. Gracias a esto, los
ninos logran tener una mejor gestién de sus emociones, un mejor desarrollo personal y se sienten mas
felices; lo que se relaciona con un mayor rendimiento académico.

Se puede llegar a creer que a los niinos les cuesta mucho aprender a meditar, pero de hecho lo hacen mejor
y lo aprenden mas rapido, ya que como sabemos, mientras a mas temprana edad se les empiecen a inculcar
esos habitos, sera mas facil que los adopten. Hay que recordar que la meditacion para los nifos involucra la
incorporacidon de actividades disefadas a su medida; la meditacidon debe ser agradable y motivadora para
ellos y utilizando cosas ellos puedan usar con temas en los que se puedan concentrar. Asi que ya sabes,
ayuda a tus pequenos a mantener una buena salud emocional mediante la practica de meditacion.
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