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Te desafiamos a
embarcarte en un viaje
de autodescibrimiento
y conexion. Cada dia,
exploraras diferentes
aspectos de tu sery
trabajaras en fortalecer
tus relaciones
interpersonales. I\

www.aprendiendoconectados.com A



Desde ejercicios de amor propioy
gratitud hasta conversaciones
profundas y actos de bondad. Este N
reto te brindara la oportunidad de ©_©
crecer como individuo y como parte

de una comunidad amorosa

www.aprendiendoconectados.com




Reto de amor y amistad

Aprendiendo Conectados
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Semana de Autoconocimiento y amor propio

m 12 13 T4 15 & 7

Semana de fortalecimiento de relaciones interpersonales

1a 18 20 r 22 25 245

Semana de empatia y comprension

5 25 27 28 29 30

Semana de conexion profunda
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Semana de
autoconocimiento
U amor propio

‘
’ l
’

s==7
’ ry
PRl i -

www.aprendiendoconectados.com



4
’  www.aprendiendoconectados.com

Fscribe tres cosas
que amas mas de
tI mism@
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Fscribe cinco logros de

l0s que te sientas
orgulloso de ti mism@ _.-3
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Practica 10 minutos de
meditacion centrada en |a

AN\ MM &, gratitud por las cualidades
N positivas que posees
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Realiza una actividad que
te guste... Ej: leer un libro
O dar un paseo

www.aprendiendoconectados.com



l Elije una accion
pequena que puedas
tomar para acercarte a

cada una de tus metas _.--

www.aprendiendoconectados.com '



Dedica tiempo a un
pasatiempo o actividad
que disfrutes y que te
permita expresarte
creativamente

www.aprendiendoconectados.com
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Semana de

Tortalecimiento de
I'elaciones

interpersonale

www.aprendiendoconectados.com



Realiza una llamada o
videollamada con alguien
con quien no  hayas
hablado en mucho tiempo
para ponerse al dia

www.aprendiendoconectados.com
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~ Planifica una salida o©

l,.

actmdad divertida con
tus seres queridos

www.aprendiendoconectados.com



Practica la escucha
activa durante todas las
conversaciones del dia,
prestando atencion

genuina .
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Dedica tiempo a escribir
cartas Manuscritas

expresando tu carino a
tus seres queridos

www.aprendiendoconectados.com
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Establece una conversacion
orofunda  con a\guien
cercano hablando sobre &g
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Sus esperanzasy suenos & {',:":':
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Ofrece tu ayuda
geniuna a alguien que
la necesite sin esperar
nada a cambio

www.aprendiendoconectados.com ’



Semana de la
cmpatia y
comprension



Desconéctate de  los
dispositivos durante 4 horas
y busca conexiones con las
personas que te rodean

www.aprendiendoconectados.com ,



Realiza un acto de
bondad con un

peludito

www.aprendiendoconectados.com '
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Fscoge un malentendido
pendiente  y trabaja en
resolverlo a traveés de la
comunicaciéon  abierta vy
respetuosa

www.aprendiendoconectados.com



Dedica tiempo a

R ) aprender mas sobre
- las  opiniones vy
“ puntos  de  vista
=" diferentes a tuyo .-

www.aprendiendoconectados.com ’
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Participa en una (£ =

actividad creativa como:

pintar, cocinar o hacer ?333 -

manualidades /

www.aprendiendoconectados.com




Comparte un momento
desafiante que hayas
superado en tu vida con
alguien de confianza

www.aprendiendoconectados.com ’



Semana de
conexion
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W Durante esta semana

prioriza  encontrarte
con las personas
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Aprende algo  nuevo
sobre un amigo cercano o
2

historia de su infancia 0 S
® Vg e e g & H

un deseo profundo

www.aprendiendoconectados.com



Escribe  una carta ©
mensaje a alguien que
haya tenido un impacto
positivo en tu vida

www.aprendiendoconectados.com
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Realiza una actividad al
aire libre con tus seres
queridos
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Acepta el desafio vy
compromeétete a seguir el
reto, cada actividad te
acercara un paso mMas a

un mMayor crecimiento
v
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