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Sobred libro

Utilizando una gran cantidad de casos de investigacion y de la
vidareal, este libro nos proporciona una guiade las
habilidades para la vida que necesitamos para controlar y
cambiar nuestro comportamiento con &l fin de lograr nuestros
objetivos. Partiendo de cambios facilesy procediendo a otros
mas dificiles, el libro nos equipa con planes de mejora paso a
paso, e ilustra los principios psicol 6gicos abstractos con casos
delavidareal, haciendo de este libro unareferencia para
terapeutas profesionales y una auto-guia paralos lectores en
general.
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Sobre € autor

Este libro fue escrito por dos reconocidos psicologos, David L.
Watson y Roland G. Tharp. Watson es miembro de la
Asociacion Americana de Psicologia. Sus libros de texto,
Psicologia: Qué es, cOmo usarla, Psicologia Socia: Cienciay
Aplicacion, y Habilidades de Aprendizaje parala Universidad
y laVida, han sido bien recibidos por estudiantes de todo €
mundo. Tharp es un destacado psicologo, educador y escritor
estadounidense cuyainvestigacion se centra en el desarrollo
humano, |a psicoterapia, la psicologia social, laeducaciony la
cultura.
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Capitulo 1: Introduccion

Hola, bienvenidos a Bookey. Hoy desvelamos |as claves del
libro “ Comportamiento autodirigido: Automodificacion para
el cambio personal”.

Muchos de nosotros hemos tenido experiencias como estas:
Estas decidido a bajar de peso, pero después de aios de
marcarte metas, todavia no has tenido éxito; O quieres dgjar
de fumar, pero fracasas unay otravez; Te decides a
|levantarte temprano en la manana para correr y hacer
gjercicio todos los dias, pero ese plan solo dura dos dias.
Hacemos muchos planes para el cambio, pero raravez nos
atenemos a ellos. ¢Cud es €l problema?

Mucha gente cree que lafuerza de voluntad débil eslarazon
por la que fallamos, pero esta explicacion no es del todo
completa. Este libro nos dice que la"fuerza de voluntad" no
es un factor fijo en nuestro mecanismo psicologico. La
situacion en la que nos encontramos tiene un impacto mas
significativo en nuestra capacidad de persistir en un
comportamiento, por lo que podemos influir en nuestro
comportamiento cambiando la situacion en la que nos
encontramos y asi lograr nuestros objetivos.
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Este libro trata temas como cOmo mangjar € tiempo, como
combatir la depresion, como bajar de peso y cOmo dejar de
fumar. Revela que aprender una nueva habilidad o cambiar €
mal comportamiento comienza con reconocer correctamente
|a situacion, posteriormente establecer metas realistas,
cambiar comportamientos y finalmente reforzar
continuamente |l os resultados.

El libro fue escrito por dos reconocidos psicologos, David L.
Watson y Roland G. Tharp. Watson es miembro de la
Asociacion Americana de Psicologia. Sus libros de texto,
Psicologia: Qué es, cOmo usarla, Psicologia Socia: Cienciay
Aplicacion, y Habilidades de Aprendizaje parala
Universidad y la Vida, han sido bien recibidos por
estudiantes de todo el mundo. Tharp es un destacado
psicologo, educador y escritor estadounidense cuya
investigacion se centra en el desarrollo humano, la
psicoterapia, la psicologia social, la educacion y la cultura.

Desvelamos ahora la esencia de este libro en tres partes, que
representan |os tres pasos para el cambio de comportamiento
autodirigido.
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Primera parte: Reconociendo la situacion y estableciendo
metas,

Segunda parte: Cambiando el comportamiento;

Tercera parte: Reforzando los resultados.
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Capitulo 2 : Reconociendo la situacion y
estableciendo metas

Echemos un vistazo al primer paso: Estableciendo metas
realistas tras reconocer primero la situacion.

Muchas personas piensan que su comportamiento esta
determinado por sus rasgos de personalidad. Por ggemplo,
piensan gue socia mente no se encuentran comodos porque
son introvertidos; no pueden concentrarse en sus estudios
porque carecen de autodiscipling, y asi sucesivamente. Pero
este libro nos dice que, de hecho, es el entorno en el que nos
encontramos, 10 que tiene un impacto mas significativo en
nuestro comportamiento. Algunas personas se apegan a
ciertos comportamientos porque crean situaciones para si
mismas que permiten que estos comportamientos deseados
ocurran de forma continua, mientras que al mismo tiempo se
mantienen alejados de situaciones que causan
comportamientos no deseados. Esto puede sonar un tanto
abstracto, asi que veamos un gemplo.

|magina un escenario en e que intentas degjar de beber y tu
amigo teinvitaa unafiesta de cocteles. No puedes decir que
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no alaamable invitacion de tu amigo. En la fiesta, un amigo
te trae una copade vino y te dice: "Toma, tdmate una copa’.
Cuando terminas esta bebida, otro amigo vieney teinvitaa
tomar otro trago. En este punto, quieres negarte, pero tu
amigo insiste, asi que tienes que beber otro vaso. Esto sucede
varias veces, por |o que terminas con mas de una copay
borracho. Tu plan paradegjar de beber sufre un revés. Pero sin
|a tentadora situacion en la fiesta de cocteles, no habrias
pensado en beber. Has bebido més de lo que deberias por
haber acudido alafiesta de cocteles, y ese es el impacto que
lasituacion tieneenti.

Nuestro comportamiento ocurre en una situacion especifica.
L os autores dividen las situaciones en dos elementos: las
situaciones que se producen antes de gue un comportamiento,
se denominan antecedentesy |as situaciones que se producen
después de un comportamiento se denominan consecuencias.
L os autores sefialan que € comportamiento humano esta
Influenciado por antecedentes consecuencias. Los
antecedentes son |las situaciones en las que se produce un
comportamiento que lleva ala persona a actuar de cierta
manera. Las consecuencias es toda lainformacion recibida
después de que se complete el comportamiento, que influye
en s lapersonarepetira un determinado comportamiento o
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no. Los autores utilizan el "paradigma A-B-C" para explicar
la interaccion entre comportamientosy situaciones. Laletra
A representa las sefiales o estimul os antecedentes, laletraB
representa el comportamiento y laletra C paralas
consecuencias del comportamiento.

El paradigma"A-B-C" nos dice que sl queremos que ocurran
ciertos comportamientos, digamos correr o estudiar, o S
gueremos eliminar ciertos comportamientos, digamos fumar
0 comer demasiado, |0 primero gue tenemos que hacer es
reconocer los antecedentes y |as consecuencias, averiguar
cuales tienen un impacto en el comportamiento y cOmo
podemos gjustar la situacion para amplificar o reducir
Impactos especificos. Y entonces, ¢cOmMo reconocemos la
situacion?

Para empezar, |os autores recomiendan llevar un diario
estructurado. Un diario estructurado es una cuidadosa
herramienta de autoobservacion que registra ciertos
comportamientos, asi como sus antecedentes y
consecuencias. ¢Por qué necesitamos observar y registrar
nuestros propios comportamientos? Porque la clave del
cambio es |a conciencia propia de nuestro comportamiento.
Muchas personas carecen de una conciencia propia adecuada
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y por lo tanto ignoran las verdaderas razones por |las que no
pueden hacer cambios. Hacer una observacion cuidadosa de
|os comportamientos equivocados nos permite recopilar
suficiente informacion pararedirigir [os mismos.

¢Como funciona exactamente un diario estructurado? En
primer lugar, debes registrar |os antecedentes de un
comportamiento, es decir, pararegistrar las circunstancias en
|as que se produce un determinado comportamiento, €l
momento en gque ocurre y con quién te encuentras en ese
momento. En segundo lugar, tambieén registraras |os factores
asociados con el comportamiento, tus pensamientos 'y
sentimientos cuando aparezcan, y el comportamiento
especifico. Por ultimo, se registran las consecuencias del
comportamiento, es decir, los resultados, si te siente bien o
infeliz, y asi sucesivamente.

El libro da el siguiente g emplo. Les se mordialas uias de
forma habitual y queria detener esa mala costumbre. Asi que
anotod lo siguiente en su diario estructurado: Los antecedentes
para morderse las ufias incluian esperar € autobus, estar en
clase sentado escuchando, quedarse en la cama pensando una
vez acostado, leyendo, cuando se sentia estresado; €l
comportamiento era morderse las unas; y las consecuencias
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Incluian sentir vergtienza de que otros pudieran verlo, solo
deseando que dgjara de morderse las uias y encontrara algo
mas gue hacer en su lugar. Les siempre ya sabia que se
mordia las ufias cuando estaba bajo una situacion de estres,
pero através de sus registros, se dio cuenta de que se mordia
|as ufias cada vez gque pensabay no tenia nada que hacer con
sus dedos. Siendo conocedor de esto, Les fue capaz de
trabajar en su plan para eliminar esta mala costumbre.

En resumen, un diario estructurado es un registro detallado
de antecedentes de determinados malos comportamientos o
habitos, e comportamiento en si y sus consecuencias. Solo
manteniendo un registro detallado puedes saber donde estan
tus problemas y exactamente qué situaciones te afectan y, en
consecuencia, que se debe cambiar. Hay varios principios a
seguir a llevar un diario estructurado.

En primer lugar, debes realizar un registro tan pronto como
se produzca el comportamiento de destino. Cuando intentas
reconstruir una situacion que sucedio en el pasado, puedes
pasar por ato muchos detalles importantes y circunstancias
Inesperadas. Por gemplo, al registrar tus comportamientos
alimenticios inmediatamente después de comer algo, algunos
dietistas encontraron que no comian porque tenian hambre,
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Sino porque tenian comida para poder comer.

En segundo lugar, no solo se registran las consecuencias
finales del comportamiento, sino lo mas importante, €l
proceso por € que se esta pasando. Por g emplo, en lugar de
simplemente anotar €l peso corporal de formaregular, una
persona que quiere perder peso debe anotar €l tipo y la
cantidad de comida que come en cada comida, asi como €l
gjercicio que realiza. Es importante centrarse en €l proceso,
porgue solo mejorando el proceso se puede cambiar €l
resultado.

En tercer lugar, e método de registro debe ser facil de llevar
y listo para ser usado. Por gemplo, un fumador puede poner
unatarjeta para notas en la cgjetillade cigarrillos y hacer una
anotacion inmediatamente despues de encender un cigarrillo;
alguien gue tiende a comer en exceso puede poner unatarjeta
para notas en la mesa; alguien que quiere controlar sus gastos
puede poner unatarjeta para notas en su cartera, y asi
sucesivamente. En resumen, se debe poder registrar el
comportamiento de destino tan pronto como éste se
produzca.

Paraterminar, el ultimo principio de llevar un diario
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estructurado es seguir anotando. Al hacer observaciones
constantes de su comportamiento, puedes centrarte en tus
problemas. Los estudios han demostrado que una persona
gue quiere perder peso puede tener éxito incluso si no hace
nada mas que mantener un registro veraz del tipo y la
cantidad de comida que come cada dia.

Con €l tiempo, basandonos en €l registro del diario
estructurado, podemos reconocer situaciones de alto riesgo
en las que se produce un comportamiento objetivo. A
continuacion, €l siguiente paso es establecer objetivos
realistas para el cambio de comportamiento. ¢Y como
establecemos exactamente metas realistas?

En primer lugar, un objetivo realista debe ser especifico y
alcanzable. En particular, deben especificarse los tres
elementos siguientes: situaciones, comportamientos 'y
refuerzo. Por poner un g emplo, supongamos que deseas
memorizar 500 palabras en un mes. En ese caso, debes
especificar cuando, en qué situacion, cuantas pal abras deseas
memorizar alavez eincluir qué recompensas te daras
cuando compl etes ciertas metas parciales.

A continuacion, si tu objetivo es bastante abstracto y no estas

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\



https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

seguro de qué hacer, puedes seguir estas tres tacticas:
Primero, identificalas cadenas de situaciones que conducen a
tu objetivo. Tu sabes que o que nos sucede es € resultado de
una serie de situaciones, e identificar esta cadena de
situaciones puede ayudarnos a determinar la direccion del
cambio. En segundo lugar, haz una tormenta de ideas sobre
varios planes alternativos para resolver € problemay
posteriormente elige uno 0 mas paraimplementarlo. En
tercer lugar, es importante observar alas personas que
consiguen alcanzar sus metasy ver gque tipo de estrategias
han utilizado.

Unanotafinal sobre el establecimiento de metas es que
tenemos que anticipar posibles dificultadesy errores.
Cometer errores no es € fin del mundo, pero también
tenemos que hacer un plan pararesolver |0s problemas que
podamos encontrar. Por gemplo, una persona que quiere
perder peso descubre atraves de su diario estructurado que
siempre come en exceso en fiestas y fines de semana. Por |o
tanto, ademas de establecer metas detalladas y especificas,
también establece planes para lidiar con situaciones de alto
riesgo, como limitar sus fiestas a no mas de dos veces a mes
y no picar los fines de semana. En resumen, es importante
establecer metas claras, especificasy alcanzables, pero
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también anticipar posibles dificultades.

Muy bien, esto estodo en |a primera parte de este Bookey.
Hemos aprendido sobre € paradigma A-B-C y como
reconocer una situacion que hace gque se produzca un
comportamiento objetivo, manteniendo un diario
estructurado, asi como el método para establecer metas
realistas.
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Capitulo 3: Cambio de comportamiento

Después de reconocer la situacion y establecer metas, ahora
ya podemos comenzar a cambiar nuestro comportamiento
objetivo. Discutiremos tres métodos especificos paralograr
un cambio de comportamiento autodirigido: sustituir nuestras
propias normas negativas por otras positivas, el ensayo
imaginado y le dar forma al concepto.

El primer método es sustituir nuestras propias normas
negativas por otras positivas. Los autores creen gque nuestras
propias normas afectan nuestras creenciasy laformaen que
vemos el mundo, |o que a su vez afecta nuestro
comportamiento. Nuestras propias afirmaciones negativas,
como "No puedo hacer esto”, pueden conducir a
pensamientos autodidactas y autodestructivos. Estos
pensamientos negativos pueden impedirnos seriamente hacer
cambios. Por |o tanto, para cambiar nuestro comportamiento,
necesitamos reemplazar |as afirmaciones negativas por otras
positivas.

Aqui tenemos un gemplo. Una mujer se sentia a menudo

nerviosa a interactuar con los hombres porque estaba
acostumbrada a decir cosas a si misma como: "No levoy a
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gustar" 0 "Tal vez no le cause una buenaimpresion”. Esta
norma propia negativa afectd su comportamiento y la hacia
actuar de una manera menos atractiva. Pero unavez que
comenzo atomar conciencia de estos pensamientos negativos
y los sustituyo por instrucciones positivas diciéndose: “No,
estavez no. Ahorarecuerda: sonrie, mantén el contacto
visual, mantén la calma, escucha atentamente |o que esta
diciendo", comenzd a mejorar su comportamiento y causar
unamejor impresion.

El segundo método paralograr un cambio de
comportamiento es através del ensayo imaginado, que, como
su nombre indica, es un ensayo de los detalles de lo que vaa
suceder, posibles contingenciasy todo el proceso para
alcanzar las metas. El ensayo imaginado a menudo puede
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Capitulo 4 : Reforzando losresultados

Ahora hemos llegado alaterceray Ultima parte de este
Bookey: Como reforzamos continuamente | os resultados del
cambio de comportamiento para lograr avances.

Y a hemos hablado de los dos primeros pasos para realizar
cambios, que comienza con el establecimiento de objetivosyy,
a continuacion, el cambio de los comportamientos de destino.
Pero s queremos que e comportamiento cambiado dure mas
tiempo, también necesitamos un tercer paso, que es reforzar
|os resultados. Entonces, ¢cuales son exactamente estas
técnicas de refuerzo? Al igual que los elogios que los padres
dan a sus hijos por hacer algo bueno, un elogio es unaforma
de refuerzo, y nos ayuda a desarrollar buenos habitos. Aqui,
aprenderemos a implementar tres técnicas de refuerzo, a
saber, autorefuerzo verbal, refuerzo defichas, y la
organizacion de refuerzo por parte de otros.

Comencemos con €l autorefuerzo verbal, que es unaformade
autoequilibrio. Todos experimentamos felicidad al lograr una
meta 0 mejorar nuestro comportamiento. El autoequilibrio
verbal es una manera de expresar directamente estafelicidad
y asi reforzar el comportamiento asociado. Latécnicaes
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simple: solo paradecirte ati mismo, "jGenial! Lo hice."
Nunca subestimes el poder de este lenguaje ssimple, como
sefialan los autores en €l libro: "El método mas comun de
controlar el comportamiento es através del lenguaje’.

Aqui hay un ggemplo. Lindateniael objetivo de mejorar sus
destrezas de baile. Al final de su Ultima clase de ballet, su
maestra reconocio su progreso, 1o que llevo aLinda a dar por
hecho de que habia hecho alguna megjora, porque yano
estaba preocupada por cometer errores o lo que podria salir
mal. Ademas, durante la practica, prestaba atencion a sus
pensamientos, y sl sentia un pensamiento negativo, se detenia
y tomaba un minuto para decir algo positivo, como "Sé que
puedo hacerlo". También presto atencion alas sefaes
verbales de sus profesores. Cuando Linda hacia progresos, su
maestrale decia"bien hecho", lo que le sirvio como refuerzo
positivo.

La segunda técnica de refuerzo es el refuerzo ssmbalico. El
refuerzo de fichas utiliza dinero, premios, puntosy otras
fichas como recompensas para reforzar nuevos
comportamientos. El uso de esta técnica de refuerzo requiere
un plan de refuerzo inicial, que debe incluir tres partes: una
lista de comportamientos gue se deben cambiar, las
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recompensas por hacer 10s nuevos comportamientosy la
ficha que se puede canjear.

Este es un ggemplo de una aplicacion de la técnica de
refuerzo de fichas. Un estudiante que esta tratando de perder
peso hace el siguiente plan basado en puntos. Comer un
desayuno ligero y equilibrado, almuerzo y cena, por cada uno
sedara 1 punto, y por € gercicio diario se dara 1 punto. Una
vez que gane 35 puntos, podra comprar un cartel de arte, y
cuando llega alos 200 puntos, podra hacer un corto vigje. Por
supuesto, los puntos también se pueden convertir en otros
refuerzos, como una entrada para un espectaculo, un nuevo
par de pantalones, y asi sucesivamente.

L aterceratécnica de refuerzo esla organizacion de refuerzos
por parte de otros. Cuando el cambio propio es dificil,
recurrir atu pargja, amigos o mentor, de refuerzo es una
excelente estrategia. Especialmente cuando se trata de
mantener el progreso, sus elogios pueden hacernos sentir mas
seguros de seguir adelante. Podemos pedir alos familiaresy
amigos que nos den refuerzos cuando cumplamos ciertos
estandares de comportamiento, y nos nieguen los refuerzos
cuando no lo cumplamos. Por gemplo, Carmen, una
estudiante de primer ano y entusiasta de la danza, queria
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aumentar su tiempo de estudio e hizo un acuerdo con sus
compaiieros de baile de que solo le permitirian participar en
la clase de baile s hubiera estudiado durante al menos una
hora ese dia.

Los miembros de lafamiliay los amigos pueden desempeinar
un papel de supervision, pero, aun asi, es esencial tener en
cuenta que solo pueden proporcionar recordatorios, animo,
compania general y apoyo. Nunca deberian criticarnos ni
desanimarnos. Las criticas de los miembros de la familia son
una especie de castigo disfrazado, que nos hara defensivasy
perderan la confianza en nuestros esfuerzos, interrumpiendo
asi nuestros planes de cambio propio.

Ahora que hemos visto las tres técnicas de refuerzo, veamos
como seleccionar refuerzos. Al igual que los padres
persuadiendo a sus hijos atomar su medicina dandoles un
pedazo de chocolate como recompensas, € chocolate es €l
refuerzo para el comportamiento de tomar medi camentos.
Pero, ¢como seleccionamos |os refuerzos adecuados que nos
motivaran?

Podemos buscar refuerzos respondiendo a las siguientes
preguntas:
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¢Cuales seran las recompensas de lograr tu objetivo?

¢QUEé tipo de alago te gustarecibir de ti mismo y delos
demas?

¢Queé tipo de cosas te gusta tener?

¢Cudéles son tus principales intereses?

¢Qué comprarias s tuvieras 20 dolares o 100 dolares méas?
¢Qué harias s tuvieras dos dias libres?

Haciéndote estas preguntas detalladas, podras hacer unalista
de refuerzosy luego seleccionar la adecuaday efectiva para
tu situacion actual. Cualquiera que sea el refuerzo que

sel eccionemos, debe proporcionarse inmediatamente después

de completar e comportamiento de destino. Cuanto mas
tiempo se retrase €l refuerzo, menos efectivo sera
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Capitulo5: Resumen

Y esto concluye nuestro contenido para hoy. Vamos arevisar
rapidamente este Bookey.

En primer lugar, hemos hablado del primer paso paralograr
un cambio de comportamiento, que es reconocer con
precision la situacion y establecer metas realistas. Hemos
aprendido acerca del paradigma A-B-C, en el que lastres
|etras representan antecedentes, comportamiento y
consecuencias. También hemos aprendido a reconocer una
Situacion gue hace gque se produzca un comportamiento

obj etivo manteniendo un diario estructurado. El contenido de
un diario estructurado debe incluir |os antecedentes, el
comportamiento en si y las consecuencias. Por ultimo,
discutimos | os principios de establecer metas realistas.

En la Segunda Parte, hablamos sobre el segundo paso para
lograr un cambio de comportamiento autodirigido, que
incluye tres métodos. En primer lugar, debe sustituir las
propias nhormas negativas por otras positivas. En segundo
lugar, practicar €l ensayo imaginado. Por ultimo, practicar
como darle forma, que te permitira empezar en pequeno,
cumplir con tu objetivo, y hacer |os gjustes necesarios atu
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plan cuando sea necesario.

En laTercera Parte, vimos cual era el paso final del cambio
de comportamiento autodirigido, a saber, reforzar los
resultados, que te ayudaran a mantener tu nuevo
comportamiento. Hablamos de tres técnicas de refuerzos, de
lo que son los refuerzosy del principio de seleccion de
refuerzos.

Muchos de nosotros tenemos la aspiracion y la determinacion
de cambiarnos a nosotros mismos, pero cuando se trata de
lograr el cambio, muchas personas a menudo se rinden en
apenas unos pocos dias. En el pasado, atribuiamos renunciar
alamitad de |la fuerza de voluntad débil, creyendo que
nacimos de esta maneray gque era demasiado dificil cambiar.
Ahora que hemos obtenido un nuevo conjunto de métodos
practicos con este Bookey, podemos aplicarlos en nuestra
vidadiariaparalograr el cambio personal y convertirnos en
una mejor version de nosotros mismos. Si has disfrutado de
este Bookey, te invitamos a echar un vistazo a otros sobre
esta temética en nuestra plataforma, como Succeed: How We
Can Reach Our Goals. Gracias por escucharnosy nos vemos
la proximavez.

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\


https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb

