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iBienvenidos al reto de 10 dias de amor propio! Este desafio estd disefado para ayudarte a cultivar el amor
propio y la seguridad en ti mismo/a. La autoaceptacion es clave para una vida plenay feliz, y con estos simples

pasos, podrds comenzar a desarrollarla.

Dia 1: Carta para ti mismo/a

Dedica un momento a escribir una carta respondiendo a estas preguntas: ;Quién soy? ;Te cuidas, respetas y
valoras? ;Por qué deseas enamorarte de ti? jPor qué te gustaria cambiar la manera en la que te relacionas

contigo mismo/a? ;Para qué necesitas mas seguridad en ti?

Dia 2: Reflexiona sobre tus cualidades y fortalezas

Escribe 5 cualidades, 5 logros y 5 dreas de mejora. Reconocer tus fortalezas y dreas de oportunidad es esencial

para el crecimiento personal.

Dia 3: Practica la gratitud

Dedica unos minutos a pensar en las cosas por las que estds agradecido/a y escribe al menos 5 cosas. La gratitud

puede cambiar tu perspectiva y ayudarte a enfocarte en lo positivo.

Dia 4; [dentifica tus metas

Reflexiona sobre tus objetivos, propdsitos y metas, tanto a corto, mediano, como a largo plazo. Escribe 5 0 més.

Tener claridad en tus metas te ayudard a trazar un camino mas efectivo hacia tus suefios.

Dia 5: Perdonate y practica la autocompasion

Escribe las frases de tu didlogo interno y responde a estas preguntas: ;Eres mas duro/a contigo que con los
demads? ;Por qué te maltratas tanto? ;Crees que castigarte es la solucion? jPuedes ser compasivo/a contigo?

Luego, detalla tu perdon sincero hacia ti mismo/a y replantea tu didlogo interno de una manera amorosa.

Dia 6: Hablate con cariio frente al espejo

Frente al espejo, mirate a los ojos y hablate con carino. Regdlate al menos 3 cumplidos y agradece cada parte de

tu cuerpo. Pide perddn a aquellas partes de tu cuerpo que criticas.

Dia 7: Cuida tu cuerpo

Conecta con tu respiracion y libera la tension. Recorre tu cuerpo desde la planta de los pies hasta la cabeza,
intencionadamente. Dedica tiempo para hacer algo que beneficie a tu cuerpo, como ejercicio, comer

saludablemente o simplemente descansar.

Dia 8: Desafia tus pensamientos negativos

Identifica un pensamiento negativo recurrente y desafialo. Escribe una declaracion positiva que contrarreste ese

pensamiento. Por ejemplo, si piensas "No soy lo suficientemente bueno/a", contrarresta con "Estoy haciendo lo



mejor que puedo y eso es suficiente".

Dia 9: Dedica tiempo a tus pasiones

Haz algo que realmente disfrutes y que te haga sentir bien contigo mismo/a. Puede ser un hobby, un deporte,

leer un libro, o cualquier actividad que te apasione.

Dia 10: Celebra tus logros

Tomate un tiempo para celebrar tus logros, grandes o pequenos. Escribe una lista de tus logros recientes y
siéntete orgulloso/a de cada uno de ellos. Regalate un momento especial contigo mismo/a, premidndote por tus
logros. Finaliza el reto escribiendo una carta de amor para ti, resalta todo lo bueno que has hecho y lo feliz que

estas de tenerte en tu vida.

Reflexion Final

Reflexiona sobre todo lo que hiciste en el reto. jCuantas veces habias pensado en todo esto? Ahora, ;como

responderias a estas preguntas? ;Me cuido? ;Me respeto? ;Me valoro? ;Me conozco?

La autoaceptacion y el amor propio son procesos continuos, pero este reto es un gran comienzo. Recuerda, eres
valioso/a tal como eres. jBuena suerte en tu viaje de autoaceptacion! jEmpieza hoy y descubre el poder del amor

propio!
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