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¢Alguna vez has sentido que un problema pesa menos después de
contarselo a alguien? No es solo una sensacion, es ciencia.
Cada relacion en nuestra vida tiene una funcion distinta y necesaria:

El refugio Nuestra familia, pareja y amigos cercanos suelen brindarnos afecto,
emocional escucha y consuelo. Son nuestra red de seguridad.

Nuestros colegas o conocidos nos conectan con el resto del mundo,

Los puentes : : o \ v
traen ideas frescas, consejos DI’aCtICOS e informacion nueva que

al exterior necesitamos para evolucionar.

La conexion Una cultura de conexion real se practica y construye dia a dia a través
se construye de la amabilidad, el respeto v la cercania en cada interaccion, la

en lo cotidiano vocacion de servicio y el compromiso mutuo.

Conectarse es ahorrar vida

Nuestro cerebro esta disefiado para la compaiia. Enfrentar amenazas o desafios en soledad
consume muchos mas recursos metabdlicos (energia fisica real) que hacerlo acompafnados. Las
personas con relaciones mas fuertes y frecuentes viven mas afos. Cultivar vinculos de calidad no
es un pasatiempo; es la proteccion mas efectiva que puedes darle a tu organismo.

(Qué puedo hacer hoy? Un gesto amable hacia un conocido o una charla honesta con
un amigo no solo mejora tu dia... literalmente le esta dando afios a tu vida.

Te invitamos a la Red de Apoyo para Colaboradores UDEM, un espacio de acompafnamiento
genuino entre colegas que comparten retos actuales de salud y/o cuidado. Aqui encontraras
escucha, empatia y herramientas para sobrellevar estas situaciones con mayor fortalezay
contencion emocional.
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