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La Importancia del
Juego a Cualquier Edad

El juego no es solo para nifos, cachorros o personas con demasiados juegos de
mesa. Jugar es una de las formas mas sencillas de mejorar el estado de dnimo,
reducir el estrés, despertar la creatividad y reconectar con esa parte de tu mente
que todavia piensa que los fuertes hechos con mantas son una excelente idea.

Por Qué es Importante Jugar

Jugar ayuda a que tu cerebro se mantenga flexible

Probar algo divertido, nuevo o un poco fuera de lo comun ayuda a que tu cerebro
practique la adaptacion. Piénsalo como una sesion de yoga para tus neuronas.

Jugar reduce el estrés

La risa, el movimiento, la masica, los juegos y la creatividad le dan a tu sistema
nervioso un descanso de su trabajo de tiempo completo: pensar demasiado en
los correos electronicos.

Jugar fortalece las relaciones

La diversion compartida fortalece los vinculos. Reir durante cinco minutos con un
compafero de trabajo, un amigo, un hijo o tu pareja puede hacer mds por una
relacion que una docena de mensajes de “solo queria saber como estds”.

Jugar estimula la creatividad

Cuando tu cerebro tiene espacio para divagar, regresa con mejores ideas. A
veces, la mejor soluciéon aparece después de hacer garabatos, bailar o perder de
forma espectacular una partida de Uno.
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éQué se Considera Jugar?

Buenas noticias: no existe una Policia Oficial del Juego. Jugar puede ser:

e Bailar en la cocina

e Jugar alas cartas o a juegos de mesa

e Lanzar algunas canastas

e Hacer jardineria

e Armar un rompecabezas

e Crear arte sin preocuparte por hacerlo perfecto

e Lanzar un frisbee

e Jugar con tus mascotas

e Cantar en el auto

e Construir algo

e Probar un nuevo pasatiempo

e Hacer reir a un companero de trabajo sin que Recursos Humanos tenga
que intervenir

Pruébalo: Un Descanso de 10 Minutos para Jugar

Pon un temporizador de 10 minutos y haz algo simplemente por diversién. Sin una
meta de productividad. Sin evaluaciones de desempeno. Y sin pensar: ‘Deberia
ganar dinero con esto.” Solo juega.

Ideas de Juego para Adultos

Muévete: Da un paseo divertido, estirate, baila o juega a lanzar y atrapar una pelota.
Crea: Dibuja, pinta, cocina algo fuera de lo comun o escribe un poema corto.
Conéctate: Juega un juego, cuenta una historia divertida o envia un mensaje
simpdatico y un poco gracioso.

Explora: Visita un parque, prueba el geocaching, toma una ruta diferente o aprende
un truco de magia.

Rie: Mira un video gracioso, cuenta un chiste o recuerda con carifio ese corte de
cabello que tenias en la secundaria.

Reflexion Final

Jugar no es una pérdida de tiempo. Es recuperacion, creatividad, conexion y
cuidado para el cerebro... con un sombrero de fiesta. Ya tengas 8, 38 u 88 anos,
jugar nos recuerda que el bienestar no consiste solo en manejar el estrés.
También consiste en hacer espacio para la alegria.
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