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Sobred libro

En "El libro que desearias que tus padres hubieran leido", la
estimada psi coterapeuta Philippa Perry ofrece una exploracion
frescay profundamente perspicaz sobre el arte de ser padres,
centrandose no solo en los desafios comunes, sino en fomentar
conexiones emocionales genuinas con los nifnos. Evitando
soluciones prescriptivas y de talla Unica, Perry animaalos
lectores a profundizar en sus propias historias y patrones
emocionales, brindando una guia suave sobre como romper
ciclos negativos y cultivar un entorno acogedor y empatico. Al
comprendernos mejor como padres, sostiene, podemos
entender y satisfacer megjor las necesidades de nuestros hijos,
|0 que nos permitira criar individuos més resilientesy
emocional mente sanos. Este libro no solo es un manual para
mejorar la paternidad, sino también una invitacion aun viagje
de autodescubrimiento y mejora en las relaciones,
prometiendo beneficios profundos alargo plazo tanto parala
generacion actual como parala siguiente.
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Sobre € autor

Philippa Perry es una destacada psi coterapeuta britanica,
autoray periodista, conocida por su enfoque perspicaz y
accesible sobre la salud mental y las relaciones. Comenzo su
carreraen las artes visuales, obteniendo un titulo en bellas
artes antes de redirigir su pasion haciala psicoterapia. Con una
amplia trayectoria en psicologia, Perry ha contribuido de
manera significativa a diversos medios de comunicacion,
incluyendo su notable columna de suscripcion sobre salud
mental para The Observer. Su carrera multifacética también
abarca presentaciones en televison y radio sobre temas

psicol ogicos, haciendo que conceptos complejos sean
comprensibles para un publico méas amplio. Las contribuciones
literarias de Perry, especialmente <"El libro que desearias que
tus padreshubieran leido">, reflgjan su profundo compromiso
con el fomento del bienestar emocional y la promocion de
dinamicas familiares saludables, ofreciendo consejos préacticos
basados en su experiencia profesional y su comprension
empética.
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Capitulo 1: Entendiendo el apegoy su
Impacto en lasrelaciones

Lateoriadel apego, inicialmente investigada y articulada por
John Bowlby y Mary Ainsworth, es un concepto fundamental
en lapsicologia del desarrollo que Philippa Perry enfatiza en
su libro, "El libro que desearias que tus padres hubieran
leido". Entender el apego es esencial para comprender cOmo
|as interacciones tempranas entre un cuidador y un nifno
moldean latrayectoria del desarrollo emocional y relacional
de una persona. Lateoria postula que |os lazos emocionales
formados entre un nino y sus cuidadores principales son
criticos para el sentido de seguridad del nifio y afectan su
capacidad para establecer relaciones saludables mas adelante
en lavida

L os estilos de apego, categorizados de manera general como
Seguro, ansioso, evavoidante y desorganizado, se establecen a
traves de la capacidad de respuestay la disponibilidad del
cuidador. Un nifo con un apego seguro suele experimentar

un cuidado constante y atento. Esta base segura permite al
nino explorar el mundo con confianza, sabiendo que puede
contar con su cuidador para obtener apoyo y consuelo. Como
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adultos, estas personas generalmente son capaces de formar
relaciones estables y de confianza, marcadas por un saludable
equilibrio entre intimidad e independencia.

Por €l contrario, los estilos de apego inseguros se desarrollan
a partir de entornos de cuidado inconsistentes, poco
responsivos o caoticos. Los individuos con apego ansioso
pueden mostrar conductas de apego excesivo y un miedo
persistente a abandono, buscando validacion constante de
Sus parejas, mientras que quienes tienen un apego
evavoidante pueden tener dificultades con laintimidad, a
menudo distanciandose emocionalmente. El apego
desorganizado, a menudo resultado de negligencia o trauma,
puede llevar a patrones relacionales erraticos y temerosos.
Reconocer estos patrones es crucial tanto paralos padres
como para los terapeutas, ya que ayuda a fomentar relaciones
mas saludables y aromper ciclos generacionales de
disfuncion.

Philippa Perry subraya laimportancia del apego seguro, no
solo paralaresiliencia emocional, sino también para el
desarrollo saludable de la confianzay la empatia. Los nifios
con apegos seguros tienen mas probabilidades de desarrollar
mecanismos de afrontamiento solidos, autoimagen positivay

Mas libros gratuitos en Bookey x‘\



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

competencia social. Aprenden a enfrentar desafiosy
emociones de manera efectiva, reflgjando la estabilidad que
experimentaron através de sus cuidadores.

Sin embargo, Perry también asegura que | os patrones de
apego no son algo fijo. Si bien las experiencias tempranas
son influyentes, enfatiza el potencial paralasanaciony €
crecimiento. Los padres que reconocen sus propios patrones
de apego inseguro pueden trabajar para crear dinamicas mas
saludables con sus hijos. Esto implica estar atentos alas
necesidades emocionales de su hijo, asegurando respuestas
consistentes y amorosas, y modelando comportamientos
relacionales positivos.

En esencia, comprender el apego y su profundo impacto en
|as relaciones ofrece un esquema para que |os padres cultiven
un ambiente nutritivo y de apoyo. Este entendimiento
empodera alos padres para fomentar la seguridad emocional
y laresiliencia en sus hijos, sentando las bases para una
felicidad y bienestar duraderos.
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Capitulo 2 : Las dinamicas emocionales
entre padresehijos

La dinamica emocional entre padres e hijos es un aspecto
crucial delarelacion entre ellos, ya que las emociones juegan
un papel significativo en como interactian y se comprenden
mutuamente. Philippa Perry destaca que las emociones de los
padres afectan inevitablemente e comportamiento de sus
hijos, a menudo de una manera mas profunda de lo que los
padres podrian darse cuenta. Cuando |os padres son
conscientes de sus propios estados emocionales y reacciones,
pueden manegjar meor sus interacciones con sus hijos,
fomentando asi un entorno mas saludable y de apoyo.

Uno de los aspectos clave que Perry ofrece es €
reconocimiento de las propias respuestas emocionalesy
como influyen en la crianza. Cuando |os padres reaccionan
con ira, frustracion o ansiedad, pueden crear un ambiente
estresante para € nino, |levando a patrones de
comportamiento negativos. Por g emplo, un nifio puede
volverse ansioso o retraido si percibe la angustia de su padre
o madre. Por € contrario, la actitud calmada y serena de un
padre puede ayudar a que el nifo se sienta seguro y
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comprendido, promoviendo mejores resultados emocionales
y de comportamiento.

Para mangjar sus emociones de manera efectiva, |os padres
pueden emplear varias técnicas. Uno de los métodos que
sugiere Perry eslaatencion plena, que implica estar presente
y completamente involucrado en el momento, sinjuicios. La
atencion plena permite alos padres detenerse y evaluar su
estado emocional antes de reaccionar, reduciendo asi la
probabilidad de respuestas impulsivas o cargadas

emocional mente. Otra técnica es la autorreflexion, donde los
padres se toman €l tiempo para comprender |as causas raiz de
sus emociones'y como las experiencias del pasado pueden
influir en sus reacciones actuales. Al obtener una vision méas
clara de sus desencadenantes emocionales, |os padres pueden
trabajar en desarrollar estrategias de afrontamiento mas
saludables.

Fomentar lainteligencia emocional en |os nifnos es otro
elemento critico que sefiala Perry. La inteligencia emocional
implicala capacidad de reconocer, entender y gestionar las
propias emocionesy las de los demas. Los padres pueden
modelar la inteligencia emocional expresando sus
sentimientos de manera adecuada y hablando abiertamente
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sobre las emociones con sus hijos. Esta practicaayuda alos
ninos a aprender aidentificar sus sentimientos, a articularlos
y adesarrollar mecanismos de afrontamiento.

Perry también ofrece estrategias practicas para que |os padres
ayuden a sus hijos a construir inteligencia emocional. Por
gemplo, validar los sentimientos de un nifio, incluso cuando
parecen irracionales o exagerados, muestra respeto por su
experienciaemocional y les ensena que todas |las emociones
son aceptables. En lugar de desestimar €l miedo de un nifio a
la oscuridad como algo tonto, reconocer ese miedo y discutir
formas de sentirse seguro puede empoderar a nifio para
gestionar sus emociones de manera constructiva.

Ademas, crear un ambiente donde |as emociones se discutan
libremente y sin juicios alienta alos ninos a expresarse
abiertamente. Este didlogo abierto ayuda alos nifios a
sentirse escuchados y comprendidos, fortaleciendo el vinculo
entre padres e hijos. Los padres pueden practicar |la escucha
activa, enfocandose plenamente en las palabras del nifio y
reflgando sus sentimientos hacia ellos. Este enfoque no solo
validalas emociones del nifio, sino que también demuestra
empatiay comprension.
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En conclusion, a entender y gestionar sus propias respuestas
emocionalesy fomentar lainteligencia emocional en sus
hijos, los padres pueden crear una dindmica emocional
positivay enriquecedora. Esta base es esencial paraun
desarrollo emocional saludable y puede conducir arelaciones
mas armoniosas y solidarias dentro de lafamilia. Las
reflexiones de Perry ofrecen valiosas orientaciones paralos
padres gque buscan cultivar un ambiente hogarefio donde el
bienestar emocional florezca, beneficiando en Ultima
Instancia tanto a padres como a hijos.
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Capitulo 3: Rompiendo ciclosy patrones
de crianza poco Utiles

Rompiendo ciclosy patrones de crianza poco Utiles

Uno de los aspectos més esenciales de la crianza efectiva,
como |lo menciona Philippa Perry, esla necesidad de
Identificar y liberarse de patrones de crianza daninos que se
han transmitido alo largo de las generaciones. Muchos de
Nosotros cargamos de manera inconsciente el bagaje
emocional de los enfoques de crianza de nuestros padresy
abuelos, perpetuando ciclos que pueden no ser lo mejor para
nuestros hijos. Reconocer estos patrones es el primer paso
para crear dindmicas mas saludables.

Para empezar aidentificar estos patrones negativos, Perry
sugiere unareflexion profunday honesta sobre las propias
experiencias infantiles. Esto implica examinar no solo lo que
se hizo o dijo explicitamente, sino también el clima
emocional no verbal de tu crianza. (Hubo temas recurrentes
de critica, negligencia o sobreproteccion? Comprender estos
patrones ayuda a destacar |as reacciones automéaticas o
habitos que podriamos haber [levado a nuestras propias
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practicas de crianza.

Unavez que se identifican estos patrones heredados, el
siguiente paso es interrumpirlos activamente. Esto no
significa culpar a nuestros padres por sus errores, sino
reconocer que ellos también fueron, probablemente,
productos de su entorno y limitados por sus circunstancias.
Laclave es decidir conscientemente responder de manera
diferente. Por ggemplo, s un padre se da cuenta de que tiene
tendencia a reaccionar con frustracion cuando su hijo comete
un error—una reaccion posiblemente heredada de un padre
muy critico—puede prepararse para pausar, respirar profundo
y responder con comprension y pacienciaen su lugar.

Practicamente, Perry enfatiza laimportanciade la
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Capitulo 4 : Comunicacion efectiva:
escuchar, comprender y responder

Comunicacion Efectiva - Escuchar, Comprender y Responder

En "El libro que desearias que tus padres hubieran leido,"
Philippa Perry subraya el papel crucial que juegala
comunicacion efectiva en larelacion entre padres e hijos.
Ella enfatiza |la importancia de la escucha empatica, que va
mas alla de smplemente oir palabras. La escucha empatica
Implica estar plenamente presente y atento alos estados
emocionalesy necesidades subyacentes de tu hijo. Esta
forma de escuchar ayuda a construir una profunda conexion
emocional, fomentando la confianzay la comprension.

Uno de los principales beneficios de la escucha empética es
gue permite alos nifnos sentirse escuchados y validados.
Cuando los nifos perciben gue sus padres comprenden
genuinamente sus sentimientos y experiencias, es mas
probable que se abran y compartan sus pensamientos y
emociones. Segun Perry, este tipo de comunicacion establece
una base solida para un didlogo saludable y abierto,
ayudando en dltimainstancia al desarrollo emocional del
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nino.

L a escucha empética involucra varias estrategias clave.
Primero, es esencial ofrecer atu hijo atencion indivisible,
libre de distracciones como dispositivos electronicos o la
multitarea. Esto demuestra atu hijo que valoras sus palabras
y que realmente te interesa lo que tiene que decir. Segundo,
practica la escucha reflexiva, que consiste en resumir y
repetir 1o que el nino ha dicho. Estatécnica no solo confirma
tu comprension, sino que también permite a nifo aclarar sus
pensamientos y sentimientos.

Ademas, Perry enfatizala necesidad de una comunicacion
claray compasiva. Esto significa expresar tus pensamientosy
sentimientos de manera directa pero amable. Utilizar
declaraciones en primera persona en lugar de declaraciones
en segunda persona puede evitar que la conversacion se
sienta acusatoria o confrontativa. Por ejemplo, decir "Me
siento preocupado cuando no me llamas para decirme que
estas bien" es més constructivo gue "Nunca me llamas."

Validar los sentimientos de | os nifios es otro aspecto crucial

de la comunicacion efectiva. Segun Perry, lavalidacion no
Implica necesariamente estar de acuerdo, sino que reconoce
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|a experiencia emocional del nino. Frases como "Entiendo
gue estas molesto porgque se rompio tu juguete” o "Es normal
gue te sintieras enojado cuando eso sucedid”" demuestran
empatiay pueden ayudar al nifio a sentirse comprendido y
apoyado.

Perry también aconseja a los padres que sean conscientes de
su tono y lenguaje corporal, ya que ambos pueden afectar
significativamente la recepcion de los mensajes por parte de
los ninos. Un tono calido y un lenguaje corporal abierto
pueden hacer que los nifios se sientan mas comodos y
receptivos ala comunicacion.

Ademas, fomentar un dialogo abierto implica crear un
ambiente seguro donde los nifos se sientan libres de expresar
Sus pensamientos sin temor a juicios inmediatos o
represalias. Esto se puede lograr animando alos ninos a
compartir sus experienciasy emociones diariasy
respondiendo con pacienciay empatia. Con €l tiempo, esta
practica puede ayudar alos nifios a desarrollar confianza en
Su capacidad para comunicarse efectivamente.

En resumen, la comunicacion efectiva en la crianza se basa
en la escucha empética, laexpresion claray compasiva, y la
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validacion de los sentimientos de los ninos. Al adoptar estas
estrategias, |os padres pueden crear un entorno que promueva
laintimidad emocional y la comprension mutua, sentando las
bases para unarelacion fuerte y saludable con sus hijos.
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Capitulo 5: Disciplinay Limites -
Guiando € Comportamiento de Manera
Constructiva

En la parte 5, Philippa Perry analizala distincion crucial
entre disciplinay castigo, enfatizando que la disciplina debe
centrarse en ensefiar y guiar en lugar de infligir dolor o
verguenza. Perry argumenta que el proposito de la disciplina
es equipar alos ninos con las habilidades y e entendimiento
necesarios para manejar su propio comportamiento, mientras
gue €l castigo se enfoca en hacer que los nifios sufran por sus
errores, lo gue a menudo da como resultado miedo,
resentimiento o rebeldia.

Ladisciplina efectiva se fundamenta en establecer y hacer
cumplir limites saludables con amor y consistencia. Perry
subrayalaimportancia de ser claro y firme sobre las
expectativas mientras se mantiene un enfoque compasivo.
Establecer limites no se trata de gjercer control, sino de
proporcionar un marco seguro dentro del cual los nifnos
pueden explorar y crecer de manera segura. Esto implica
establecer reglas que sean justas, comprensiblesy
consistentes, garantizando gue |0s nifios sepan 1o que se
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espera de ellosy cudles seran las consecuencias de infringir
esas normas.

Manegjar comportamientos desafiantes sin dafar la relacion
entre padres e hijos es otro enfoque clave. Perry sugiere que
cuando los ninos se comportan de manera inapropiada, a
menudo es una sefnal de necesidades o emociones no
satisfechas que aln no pueden articular. En lugar de
reaccionar con ira o castigos severos, |os padres deberian
esforzarse por entender |a causa subyacente del
comportamiento. Este enfoque no solo aborda el problema
inmediato, sino que también ayuda a construir una base de
confianza'y comunicacion.

Por gemplo, tecnicas como los “time-ins’, donde un padre se
toma un momento para conectar con el nifio y abordar €
comportamiento de manera calmaday solidaria, pueden ser
mas efectivas que los “time-outs’, que pueden aidar y
avergonzar al nifo. Perry también recomiendalas
consecuencias naturales que se relacionan directamente con
|la mala conducta, 10 que ayuda alos nifios a comprender €
Impacto de sus accionesy a asumir responsabilidades de una
manera constructiva.
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En la préctica, una disciplina efectivay el establecimiento de
limites también implican reconocer y anticipar posibles
desencadenantes de comportamientos desafiantes. Al crear
un entorno que satisfaga las necesidades emocionales y
fisicas de los nifios, |os padres pueden a menudo prevenir
muchos problemas antes de que surjan. Este enfogue
proactivo fomenta un sentido de seguridad y previsibilidad,
lo cual es crucial para el bienestar emocional de los nifnos.

En resumen, Perry aboga por un enfogue disciplinario que
sea consciente, empatico y centrado en el desarrollo alargo
plazo, en lugar de en la conformidad inmediata. Al establecer
limites claros con amorosa consistenciay entender las raices
de los comportamientos desafiantes, 10s padres pueden guiar
a sus hijos hacia convertirse en individuos responsabl es,
autoconscientes y emocional mente sanos.
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Capitulo 6 : Cultivar un ambiente
familiar resilientey positivo

Parte 6: Cultivando un Entorno Familiar Resiliente y Positivo

Crear un entorno familiar resiliente y positivo es fundamental
parafomentar € desarrollo integral y emocionalmente sano
de los nifos. Uno de los principales consg os para promover
dicho ambiente es asegurarte de que tu hogar sea un refugio
seguro, donde cada miembro se sienta valorado y apoyado.
Este sentido de seguridad contribuye enormemente ala
capacidad de un nifo para enfrentar desafiosy aprender de
ellos.

Una parte significativa de la creacion de esta atmosfera
nutritiva es tener rutinas consistentes y previsibilidad. Los
nifos prosperan a saber qué esperar. Establecer horarios
diarios regulares, como horarios de comidas, horas de dormir
y rutinas de tareas, ayuda alos ninos a sentirse segurosy
reduce laansiedad. La previsibilidad también se puede
aplicar alas reacciones de los padres; si |os nifnos saben
cOMO vas a responder a ciertos comportamientos, puede
fomentar la confianzay la seguridad.
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El refuerzo positivo juega un papel fundamental en la
creacion de un entorno de apoyo. Cuando |os nifios son
reconocidos y elogiados por sus esfuerzosy logros, por
pequeiios que sean, se incrementa su autoestimay
motivacion. Este refuerzo debe ser sincero y especifico; en
lugar de un elogio genérico como “Buen trabajo”, opta por
afirmaciones mas concretas como “Estoy realmente
orgulloso de coOmo compartiste tus juguetes con tu amigo
hoy.” Un elogio detallado ayuda a los nifios a entender que
comportamientos son valorados y |os anima a repetir esas
acciones positivas.

Construir resiliencia en los nifios implicaayudarles a
desarrollar habilidades de afrontamiento para manegjar €l
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Capitulo 7: Metasdecrianzaalargo
plazo: criar adultosfelices, saludables e
Independientes

LaParte 7 del resumen de "El libro que desearias que tus
padres hubieran leido" de Philippa Perry se centraen los
objetivos de crianza alargo plazo, especiamente en la
Importancia de criar adultos felices, saludables e
independientes. En esta seccion, Perry enfatizala necesidad
de alinear |as practicas diarias de crianza con |os objetivos
generales que fomentan el bienestar y laindependenciade los
nifRos.

Un tema central de este capitulo eslaideade quelas
Interacciones y decisiones cotidianas deben reflgjar las metas
alargo plazo que los padres tienen para sus hijos. Perry
argumenta gue estos objetivos estan arraigados en € deseo de
ver alos ninos crecer como adultos bien adaptados y
autosuficientes, capaces de enfrentar los desafios de lavida
con confianzay resiliencia. Por ello, es crucial que los padres
reflexionen constantemente sobre cOmMo sus eleccionesy
comportamientos diarios contribuyen a estas ambiciones mas
amplias.
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Un aspecto significativo para alcanzar estos objetivos alargo
plazo es ayudar alos nifios a desarrollar autonomiay un
sentido de responsabilidad. Perry sugiere que fomentar la
autonomia comienza permitiendo que |os nifios tomen
decisiones y animandol os a asumir la responsabilidad de esas
el ecciones. Esto puede aplicarse de maneras ssimples, como
dgar que los nifios elijan su ropa o decidan qué actividades
realizar en su tiempo libre. Al proporcionar oportunidades
paralatoma de decisiones, |os padres pueden cultivar la
confianzay las habilidades para resolver problemas de sus
hijos.

Sin embargo, Perry también destaca el delicado equilibrio
entre apoyar la autonomiay ofrecer orientacion. Si bien es
Importante gue los nifios sientan que tienen control sobre sus
vidas, también necesitan la seguridad de saber que sus padres
estan ahi para brindar apoyo y establecer limites cuando sea
necesario. Este equilibrio asegura que |os ninos crezcan
sintiéndose capaces y seguros, en lugar de abrumados por las
responsabilidades de la independencia.

Ademas, Perry abordala necesidad de que los padres
fomenten laresiliencia en sus hijos. Esto implica ensenarles a
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afrontar fracasos y contratiempos de manera constructiva. Al
modelar estrategias de afrontamiento y mantener un ambiente
de apoyo, los padres pueden ayudar a sus hijos a entender
gue los errores son parte del proceso de aprendizajey no un
reflgjo de su valia

Una conclusion importante de este capitulo es el aiento de
Perry alos padres para que acepten las imperfecciones tanto
en sus hijos como en ellos mismos. Latravesiadela
paternidad esta llena de desafios y errores, pero es
fundamental enfrentar estos momentos con compasion y una
mentalidad de crecimiento. Perry reconforta alos padres al
recordarles que la perfeccion no es el objetivo; mas bien, lo
gue realmente importa es el esfuerzo continuo por mejorar y
conectar de manera significativa con sus hijos.

En conclusion, esta seccion del libro subraya laimportancia
de alinear |as practicas cotidianas de crianza con €l objetivo a
largo plazo de criar adultos felices, saludables e
independientes. Al apoyar la autonomia, fomentar la
resilienciay aceptar las imperfecciones, |os padres pueden
proporcionar una base solida para el bienestar y € éxito
futuro de sus hijos.
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