DESCUBRE Y PRACTICA
DISCIPLINA POSITIVA
ENEL AULA

Entrenadora Lider: Bibiana Infante

@disciplinapos itivacentro
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PRESENTACION

QUIENES
SOMOS

BIBIANA INFANTE CANO: Licenciada en Psicologia Clinica
y de la Salud. Psicéloga-Psicoterapeuta de nifos
adolescentes y adultos . Master en Psicologia Clinica y de
la Salud. Master en Psicologia Adleriana.

Mas de 25 ainos de experiencia en el ambito clinicoy
educativo.

Miembro de la Positive Discipline Association y certificada
como Entrenadora Lider en Disciplina Positiva (familias,
aula, primera infancia, pareja y organizaciones) y Speaker
Bureau. Coach de Familia y Certificada en el Modelo
Bridge.

Miembro Fundador de la Asociacion de Disciplina Positiva
Espafia. También es madre de 2 hijos adolescentes.

Lucia y Bibiana Infante




El enfoque Psico-educativo del modelo

Disciplina Positiva

 La disciplina positiva se basa en actitudes y estrategias.

e Una actitud es una posicion que el adulto debe tener siempre hacia el
alumno.

* Las actitudes son |la base sobre la cual se aplican las estrategias.

* Una estrategia es el conjunto de acciones que se toman para conseguir un
objetivo (implica planificacion con herramientas pedagodgicas).

e Se ensenan habilidades socio-emocionales que son fundamentales para que
exista aprendizaje.

* Lainformacion académica entra por los sentidos, por el sistema limbico. Si el
alumno no esta receptivo, no procesa.

La DP ayuda a que el cerebro esté preparado para aprender.

RESPETO MUTUO



¢Queé es la Disciplina Positiva

Yy en qué nos puede ayudar?

1- Metodologia educativa que ayuda a los alumnos a desarrollar
habilidades y competencias para la vida.

2- Programa de liderazgo para docentes y familias.
3- Programa que mejora la convivencia en las escuelas y en las familias.

4- Un programa de prevencion de conflictos.

5- Un programa de toma de conciencia sobre el impacto que tenemos en
los estudiantes y sobre cdmo toman decisiones.

6- Una caja de herramientas.
7- Una manera diferente de mirar a nuestros alumnos.



FILOSOFIA ADLERIANA Y DISCIPLINA POSITIVA
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Todo comportamiento tiene
un proposito:

- Pertenencia (conexion)

- Significancia (Importancia)

“Soy util, sirvo para algo”

POSITIVE DISCIPLINE
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2

Entender el poder de Ia
percepcion e interpretacion.

(Logica privada)




LOS NINOS ESTAN SIEMPRE TOMANDO DECISIONES
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Sobre ellos mismos: soy bueno o malo, soy adecuado o
no, soy capaz o incapaz

Sobre los demas: son alentadores o desalentadores

Sobre el mundo: es un lugar seguro o un lugar
amenazante

Sobre lo que necesitan hacer: puedo seguir adelante
prosperando o voy a sobrevivir (portarme mal, desaliento)




Desde pequefios vamos
interpretando los eventos
y sacando conclusiones
sobre nosotros, los demas
v la vida.

Las personas estamos
permanentemente
tomando decisiones sobre:
v' COmo soy yo
v' Como son los demas
v Como es el mundo




POSITIVE DISCIPLINE

3

Relaciones Horizontales. Cada
persona tiene derecho al mismo
respeto y dignidad.

Sentimiento de comunidad
(Gemeinschaftsgefunhl).



Educacion a largo
plazo. Ensena

habilidades de
vida.

POSITIVE DISCIPLINE
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Se enfoca en
animar.
Motivacion.
Relaciones de
aliento


https://ladobx.blogspot.com/2016/10/mensaje-rocky-a-su-hijo.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Amable y Firme

al mismo tiempo



https://www.grupotortuga.com/La-balanza
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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o = Basado en el respeto
- mutuo.

=3 (Por uno mismo, por los demas y por las
necesidades de la situacion)

POSITIVE DISCIPLINE
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Asume que los
errores son
S\ | oportunidades de
AT aprendizaje

POSITIVE DISCIPLINE
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Enfocada en soluciones

(no en castigos) = DP

POSITIVE DISCIPLINE




LEMA PARA CUALQUIER AU LA
“Estamos interesados en las soluciones, no en las culpas™

(Si se buscan culpas se encontraran, pero si se buscan
soluciones también se encontraran)

R solucuon y m en
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CRITERIOS PARA UNA
DISCIPLINA EFECTIVA

Ayuda a los nifos a tener un sentido de conexion
(pertenencia e importancia)

Es amable y firme a la vez (respetuoso)
Es efectiva a largo plazo

Ensefia Habilidades de vida que son valiosas para formar su
caracter integro (empatia, resolucion de problemas, respeto)

Invita a los nifios a descubrir lo capaces que son (autonomia
y poder personal)



LOS PRINCIPIOS DE LA DISCIPLINA POSITIVA




IMAGINEMOS....

“Me encuentro en un lugar en el que siento que pertenezco y soy
importante, que puedo opinar e influir en lo que me sucede.
Donde se respeta mi interpretacion de las cosas, se aceptan mis
errores y los vemos como oportunidades de aprendizaje.

Ante los problemas o retos del dia a dia, nos centramos en
soluciones y no en culpables.

Ademas aprendo, de las personas que me guian y quieren,

habilidades de vida que me ayudan a ser mas capaz, responsable,
resiliente, respetuoso y empatico con el otro.

Donde entiendo que no soy el centro de mi casa ni del mundo, sino
3ue formo parte de él, y nos necesitamos unos a otros tratandonos
esde la igualdad con dignidad y respeto”.

CENTRO INTEGRAL

DISCIPLINA
POSITIVA

BIBIANA INFANTE
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Creencia
! detras del ,
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POSITIVA £
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EL MAPA EDUCATIVO

Donde
estamos



EL MAPA EDUCATIVO Dénlde.e.stamos
RETOS (Presente) Desaflos diarios o

Interrupciones, impaciencia,
chivarse, GRITOS, no traer material,
levantarse constantemente, desorden,
desafios, contestar mal, peleas,
lanzar objetos, falta de atencion,

falta de motivacion, NO querer trabajar,
repetir ordenes muchas veces, ruidos,

insultos, agresividad, desmotivacion a
TONO DE VOZ ALTO, inseguridad... CE:]




ANV T:IN TNV el A donde vamos
,@E Habilidades de vida

EMPATICO, sociable,

tolerante a la frustracion, > —
emprendedor, responsable,
con interées por aprender, CREATIVO,

solidario, asertiva, BUENA GENTE, sano
carinoso, agradecido, trabajadora, amable,

PACIENTE, educado, independiente, con
espiritu critico, respetuosa, resolutiva, a

con iniciativa, FELIZ... %_—_—_‘

a il




AT T:TN S V[T N1\ /e 3 Qué solemos hacer
ﬁ§5 erramientas tradicionales

Dar ordenes, repeiirias

/eces, renir, GRITOS en lé N
a0enda, llamar a casa, dejar sir /
‘ecreon, retirada de atencion, '
sermones, Silla de pensar,
comparar con companeros,
SISTEMAS DE PUNTQS, sacar cel
aula, UN PARTE, amenazar con
IaS 101lay,...



¢COMO APRENDEN NUESTROS ESTUDIANTES?

HAZ LO QUE DIGO




...educamos para las
habilidades de vida?

| m |
Dar ordenes, , sociable,

, refnir, GRITOS, tolerante a la frustracion,
llamar a emprendedor, ,
casa, , con por aprender,
retirada de atencion, CREATIVO,
sermones, Silla de pensar, SOIidariO, asertiva, BUENA
comparar con companeros, L GENTE,
SISTEMAS DE PUNTOS, carinoso, agradecido, ,
, UN PARTE, amable,
amenazar con , educado,
las e a independiente, con
( > espiritu critico, :

resolutiva,
con iniciativa,



PROCESEMOS:
¢Como aprenden los nifios?

¢Qué hacemos con un alumno que tiene

problemas ACADEMICOS?

(le damos apoyo, comprension, capacitacion,
paciencia, tiempo...)




¢Qué hacemos cuando un alumno hace algo
de la lista de RETOS?

¢ Mostramos paciencia, capacitacion damos tiempo, sentido
el humor,... o castigamos, reganamos?




REFLEXION:

¢Qué hacemos con un alumno que tiene
problemas académicos (le damos apoyo,

capacitacion), en comparacion con un
alumno que le faltan habilidades sociales?




Aprovechar los Para trabajar las

desafios /\ habilidades de vida
Interrupciones, impaciencia, ~ , sociable,
chivarse,GRITOS, no traer material, tolerante a la frustracion,
levantarse constantemente, emprendedor, ,
desorden, con por aprender,
desafios, contestar mal, peleas, o CREATIVO,
lanzar objetos, falta de atencion, solidario, asertiva, BUENA
falta de motivacion, NO querer _~ ~ GENTE,
trabajar, carinoso, agradecido, .
amable,

repetir 6rdenes muchas veces,

;u:ggsi’(;g:""os’ a independiente, con
9 : espiritu critico, :

TONO DE VOZ ALTO, \ D resolutiva
inseguridad... ? con iniciativa,

, educado,




¢ QUE NECESITAN LOS NINOS PARA
DESARROLLAR ESAS HABILIDADES DE VIDA?

o®e
b4

La DP ofrece las
herramientas
para empoderar a los
maestros a crear un
aula

donde los ninos se

nutran de
habilidades de vida
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- RETOS COMO
OPORTUNIDADES




Estilos de
educadores




Alta amabilidad

A

Baja firmeza Alta firmeza
<€

\ 4
Baja amabilidad



Permisivos

Baja firmeza

-

<€

Alta amabilidad

Alta firmeza

A
Manipulacion
Desordenados
No siguen instrucciones
Indecisos
Confusidon
4

Baja amabilidad




Permisivos

Baja firmeza

-~

Alta amabilidad

Alta firmeza

<€

A
Manipulacion
Desordenados
No siguen instrucciones
Indecisos
Confusion
Miedo
Rebeldia
Agresividad
Sumision
Mentira
o o
| Autoritarios

Baja amabilidad




DISCIPLINA POSITIVA
Alta amabilidad CONEXION primero que

N CORRECCION

Independientes
Seguros
Compresivos
Confiados

Adecuada autoestima

Solidarios
Resposables

Baja firmeza Respetuosos

<€ Klta firmeza

v

Baja amabilidad



DISCIPLINA POSITIVA
Alta amabilidad CONEXION antes que

ALTA COI\'LEXI(')N CORRECCION

Independientes
Seguros
Compresivos
Confiados

Adecuada autoestima

Solidarios
Resposables

Baja firmeza Respetuosos

<€ Klta firmeza

v

Baja amabilidad
BAJA CONEXION



La palabra clave es:

LA IIY”




DP nos ayuda en el AULA:

Firmeza Cooperacion
Amabilidad Animo/Aliento

“La AMABILIDAD crea la conexidon que
hace que la FIRMEZA sea respetuosa y
aceptable”




Conexion y firmeza al mismo tiempo.

* Validando emociones

* Mostrando comprension

* Redireccionando

 Ofreciendo opciones limitadas

* Acuerdos

* |nvolucrandoles en |la busqueda de soluciones
 Escuchando mas que hablando.

 Haciendo preguntas de curiosidad

* Sin juzgar



CONEXION Y FIRMEZA AL MISMO TIEMPO

VALIDAR SENTIMIENTOS: “debes estar muy enfadado para hablarme de
esta manera, por haber hecho lo que has hecho y nos tenemos que tratar
siempre con respeto”.

MOSTRAR COMPRENSION: “entiendo que te apetece hablar con Maria

porque hace muchos dias que no la ves y ahora es hora de escuchar los
enunciados de los problemes”.
REDIRECCIONANDO: “no quieres recoger el material y lo haremos juntos”

ACUERDOS ”Ya sé que no quieres entrar en el aula y cual era nuestro
acuerdo?”.Amablemente esperes en silencio.

DA OPCIONES LIMITADAS: no quieres disculparte con el profesor, que
prefieres escribirle un correo o proponerle para quedar y hablar.



EL CEREBRO EN LA
PALMA DE LA
MANO

(DR. DANIEL SIEGEL. EL
CEREBRO DEL NINO




EL CEREBRO EN LA
PALMA DE LA
MANO

(DR. DANIEL SIEGEL. EL
CEREBRO DEL NINO




EL CEREBRO EN LA PALMA DE LA MANO

(DR. DANIEL SIEGEL. EL CEREBRO DEL NINO

7! 2 ¢ Por qué los ninhos

nos sacan tan

_ A rapido de nuestras
\ ' casillas?

“1
“’»a




CORTEZA PREFRONTAL

* Regula nuestras relaciones
Interpersonales

* Regulacion de emociones
* Flexibilidad

* Intuicion

« Conciencia

* Maneja los temores

* Moralidad

* Representacion de si mismo y los
demas




Somos seres humanos y tenemos
momentos en que...

POSITIVE DISCIPLINE

ARS8 86T AT N



Fuera de
control

pierdes
conexion

:QUE HABILIDAD DE VIDA
ESTAMOS “MODELANDO”?




El primer paso eres TU!




DISCIPLINA POSITIVA

Esta foto de Aut
POS!TIVE D'SClleNE dsesacoi:cideoeitzrbajo
AS S B CT AT ON

licencia CC BY-SA-NC


https://aulasevilla.wordpress.com/lecto-escritura/campos-semanticos/cosas-de-la-casa/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Estrategias para “volver a integrarnos”




Los ninos y los
adolescentes, lo HACEN
mejor, cuando se

Q SIENTEN mejor (igual

\ que los adultos...).
ﬂ D) Asi es como pueden
acceder a su cerebro

ole racional.

\»




"b'e do&ndg sacamos la idea
’ ‘que para que un.

hacerlo sentir

? ~ Jane Nelsen

POSITIVE DISCIPLINE
AS 8 B'6GTAT1I N



http://www.vorpalina.com/2017/02/11/para-luego/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

TIEMPO FUERA

‘l POSITIVO
(si me siento bien,
me porto bien)

'\(;\QAS COOf 0" Sﬁdrg :

Jarg NRESEn and Ashiee Wilkin
o+ Hlustrated™ by Bill Schorr _ *®
..




TIEMPO FUERA POSITIVO
EN AULA




R mes

CENTRO INTEGRAL
DISCIPLINA-#
POSITIVA






DISCIPLINA.ogé
POSITIVA £






Creencia
detras del
comportamiento

acesidad basica
O necesidad

de pertenecery
sentirse capaz



Existen
herramientas

para, primero,
CONECTAR

con |la necesidad,
y despues,
CORREGIR.




“Soy un nino/a y solo
quiero pertenecer y contribuir” y a
veces no sé como conseguirlo...




¢QUE
NECESITAN LOS CUATRO PILARES PARA LA PERTENENCIA'Y
NINOS y no tan SIGNIFICANCIA

ninos..?

RECONOCIMIENTO
PODER

JUSTICIA/EQUIDAD

CAPACIDAD/HABILIDAD




¢QUE
NECESITAN LOS CUATRO PILARES PARA LA PERTENENCIA'Y
NINOS y no tan SIGNIFICANCIA

RECONOCIMIENTO = DAME ATENCION

PODER -> DAME OPCIONES

JUSTICIA/EQUIDAD = VALIDAME

CAPACIDAD/HABILIDAD - DAME
OPORTUNIDADES




éDe dénde sacamos la
idea absurda de que para
gue un nino, se porte
bien, primero tenemos

que hacerlo sentir mal?
Jane Nelsen




¢ Qué podemos hacer ante un mal comportamiento?
(PREVENCION, NO REACCION)

CONEXION ANTES
QUE CORRECCION

TIEMPO FUERA POSITIVO

AYUDAR A SOLUCIONES, MAS QUE

REFLEXIONAR

(Que?, Como?...) LEER DETRAS

DE LA CONDUCTA

SABER QUE UN CHICO/A SE
PORTA BIEN, S SE SIENTE
BIEN...

EEEEEEEEEEEEEE

RUEDAS DE OPCIONES




¢ QUE HACEMOS ENTONCES? Existen 52
herramientas que ayudan a cubrir las
necesidades que tienen nuestros nifos
(Pertenencia y Contribucion)

CENTRO INTEGRAL

DISCIPLINA
POSITIVA




Programa de Disciplina Positiva

Modelo basado en animar, en donde se fomenta
el aprendizaje y desarrollo de habilidades de
vida



La casa de la Disciplina Positiva en el Salén de Clase

Desarrollando ciudadanos
quienes son

miembros de la comunidad responsables,

respetuosos y hdabiles.

FORMATO PARA LAS REUNIONES DEL SALON DE CLASE

1. Cumplidos y apreciaciones
2. Seguimiento a soluciones previas
3. Temas en agenda
- Compartir mientras el resto escucha
- Debatir sin arreglar
- Pedir ayuda para solucionar el problema
4. Planes futuros (paseos/fiestas/proyectos)

Habilidades esenciales para las reuniones del Salén de Clase

Habilidad esencial { Habilidad esencial 2 Habilidad esencial 3 Habilidad esencial 4

F ireul Practicar cumplidos Respetar Utilizar habilidades
ermar un circulo y apreciaciones diferencias de comunicacion

respetuosas

Habilidad esencial 5 Habilidad esencial 6 Habilidad esencial 7 Habilidad esencial 8
Enfocarse en Lluvia de ideas y Uso de [a agenda y | Usar y comprender

soluciones juego de roles formato para las las metas
reuniones equivocadas

Habilidades esenciales para un salén de clases con Disciplina Positiva

Acuerdos y pautas

Rutinas

Trabajo con sentido

Auto regulacion

Habilidades de comunicacién
Respeto mutuo

Generar cooperacion

Errores y cémo corregirlos

Aliento

Respetar diferencias

Ganar consenso para las reuniones de clase

» 4 8 4 0
. ¢ 0 0

Desarrollar relaciones respetuosas

en escuelas, familias y comunidades.




 Las reuniones de aula de Disciplina Positiva son una estrategia que se
utiliza para fomentar la responsabilidad, la autodisciplina y la
colaboracion en el aula.

* Las reuniones de aula son una oportunidad para que los estudiantes
hablen sobre lo que esta sucediendo en la clase, propongan soluciones y
tomen decisiones colaborativas.

* Se enfocan en las habilidades sociales, emocionales y de pensamiento
critico, en lugar de simplemente en el comportamiento.

* El objetivo es crear una comunidad de respeto mutuo y apoyo, en |la
gue los estudiantes se sientan valorados y empoderados para tomar
decisiones responsables.



4 objetivos de las Reuniones de Clase

*CUMPLIDOS

*AYUDARNOS ENTRE NOSOTROS
*SOLUCIONANDO PROBLEMAS
*PLANIFICAR EVENTOS Y ACTIVIDADES



* 1. Cumplidos y apreciaciones
* 2. Seguimiento a soluciones previas.

* 3. Temas en agenda:

a) Compartir mientras el resto escucha

b) Debatir sin arreglar

c) Pedir ayuda para solucionar el problema.

e 4 Planes futuros (salidas, fiestas, proyectos...)




* Las actividades que se trabajan con los alumnos van cimentando 1as
bases para desarrollar en ellos HABILIDADES DE VIDA. (respeto mutuo,
autorregulacion, comunicacion, cooperacion, contribucion, respetar las

diferencias, gratitud...).

* Las actividades a trabajar se adaptan a las edades y necesidades del
grupo.

* Tras FORMAR UN CIRCULO (rapido, seguro y silencioso) como escenario
se llevan a cabo las actividades en la Reunion.

* Una vegz, trabajados y creados los “cimientos”, se incorporan las
Reuniones de Clase con la estructura al completo.



Preparar el ferreno con los

Ensenarle las habilidades esenciales a los estudiantes para crear un
ambiente basado en Disciplina Positiva

.

Habilidades esenciales para un salén de clases con Disciplina Positiva

Acuerdos y pautas

Rutinas

Trabajo con sentido

Auto regulaciéon

Habilidades de comunicacion
Respeto mutuo

Generar cooperacion

Errores y como corregirlos
Aliento
Respetar diferencias

Ganar consenso para las reuniones de clase

Desarrollar relaciones respetuosas

en escuelas, familias y comunidades.




ACTIVIDADES PARA HABILIDADES DE
COMUNICACION

Molestias y deseos

C/Ah;
N Wrep
x
/ ESC
i I ' Uchg, i
dz
MENSAJES YO mente

Disculpa en Accion




AUTOCONTROL Y AUTORREGULACION

Cerebro en la palma Tiempo fuera positivo

De |la mano

Reconocer y expresar sentimientos

Conciencia corporal




Habilidades

cabo las juntas de clase.

.

Ensenarle las habilidades esenciales a los estudiantes para llevar a

Habilidades esenciales para las reuniones del Salon de Clase

Habilidad esencial i

Formar un circulo

Habilidad esencial 2

Practicar cumplidos
y apreciaciones

Habilidad esencial 3

Respetar
diferencias

Habilidad esencial 4

Utilizar habilidades

de comunicacion
respetuosas

Habilidad esencial 5

Enfocarse en
soluciones

Habilidad esencial 6

Lluvia de ideas y
juego de roles

Habilidad esencial 7

Uso de la agenda y
formato para las
reuniones

Habilidad esencial 8

Usar y comprender
las metas
equivocadas




ACTITUD BASADA EN LA DISCIPLINA

POSITIVA

-Respeto Mutuo.

« - Entender la creencia detras del comportamiento. Todo comportamiento
tiene un propdsito. Manejar la creencia, es tan importante como, manejar el
comportamiento.

+ - Comunicacioén efectiva.. Los maestros y los padres deben aprender que los
nifos “escuchan mejor’ cuando se les involucra y se les invita a pensar, en
lugar de decirles lo que tienen que hacer.

+ - Entender el mundo del nino/adolescente. Los nifio/adolescentes pasan
por fases en su desarrollo. Si entiendes su mundo, elegiras mejor la respuesta
a su comportamiento.

« - Disciplina que enseiia. Disciplina efectiva ensefa habilidades sociales y de
vida muy valiosas, y no es ni permisiva ni punitiva.

* - Motivacion. Se alienta el esfuerzo y el progreso, no solo el éxito, y asi se
ayuda a los chicos a tener confianza en sus habilidades

+ - Nifos actuan mejor si se sienten mejor. Los nifios estan mas motivados a
cooperar, a aprender nuevas habilidades y a ofrecer afecto y respeto, cuando

se sienten motivados, conectados y queridos. CENTRO INTEGRAL
» - Se centra en soluciones en lugar de castigos. Culpar nunca soluciona el BIOSSCILIPI%/[&\]A

problema CONEXION ANTES QUE CORRECCION



- ES un manual
- ES una filosofia

- ES una experiencia
vivencial

- Es un programa clinico
preventivo

- Es una metodologia

. ES una caja de
herramientas

- ES un proceso de
conocimiento

POSITIVE DISCIPLINE

AAAAAAAAAAA

CERTIFICACIONES DE
DISCIPLINA POSITIVA por
la Positive Discipline
Association.

Difunde DP entre familias,
educadores, parejas,
empresa...




POSITIVE DISCIPLINE
ASSsSoclATION

CENTRO INTEGRAL

DISCIPLINA
POSITIVA

~[Enn—
—Ba




NINOS PREPARADOS
Los Profesores son entrenados Implementan DP en el aula PARA LA VIDA

Los estudiantes usan sus habilidades

CENTRO INTEGRAL
DISCIPLINA

. . . . .. POSITIVA

OBIJETIVO :Desarrollar habilidades socio emocionales gracias a la cooperacion =R

entre la familia y la escuela.




SI QUIERES SABER MAS
www.centrodisciplinapositiva.com
@disciplinapositivacentro
b.infante@centrodp.com
629918218
CONFERENCIAS, TALLERES, ASESORIA, PARENTING,
TERAPIA PSICOLOGICA, CERTIFICACIONES HOMOLOGADAS



http://www.centrodisciplinapositiva.com/
mailto:b.infante@centrodp.com

www.centrodisciplinapositiva.com

‘ @, www.disciplinapositivaespana.com

Bibiana Infante Cano

Psicologa CENTRO INTEGRAL
Certified Positive B

e DISCIPLINA A
Trainer y Speaker P O S | T | VA

Bureau.



http://www.centrodisciplinapositiva.com/
http://www.disciplinapositivaespana.com/
http://www.centrodisciplinapositiva.com/

g
O

Gracias de parte de /
vuestros alumnos/as

@disciplinapositivacentro

centrodisciplinapositiva.com

BIBIANA INFANTE CANO
b.infante@centrodp.com



http://centrodisciplinapositiva.com/
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NAVEGA HACIA TU BIENESTAR
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