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1. DESCRIPCIÓN DEL ESTUDIO 

(RESUMEN O ABSTRACT) 

 

Los profesionales encargados de acompañar a excombatientes en su tránsito a la civilidad, están en contacto con narrativas de sufrimiento y dolor que ejemplifican 

los contextos de guerra y sus experiencias detrás de las armas. Este acompañamiento genera desgaste por empatía, que interfiere en el desarrollo de sus 

actividades. La investigación pretendía determinar el efecto de un protocolo breve desde la Terapia de Aceptación y Compromiso a profesionales reintegradores. 

Se propuso un diseño experimental de caso único con línea de base múltiple con seguimiento a cinco participantes que actualmente trabajan con la Agencia 

Colombiana para la reincorporación y normalización. Los datos se analizaron a través de la inspección visual, identificación del tamaño del efecto a través del 

criterio TAU-U y el índice de cambio confiable hallando que después de la aplicación del protocolo se presenta disminución de la sintomatología asociada al 

desgaste por empatía, fusión cognitiva y un aumento en la flexibilidad psicológica con baja significancia estadística. 

 

 

2. INTRODUCCIÓN 

(JUSTIFICACIÓN Y ENMARCAMIENTO CONCEPTUAL Y TEÓRICO DEL PROBLEMA 

SU EXTENSIÓN DEBE ESTAR ENTRE 1 Y 2 PAGINAS) 

Los procesos de desarme, desmovilización, reintegración y reincorporación (DDR) en Colombia son prioridad desde hace más de 30 años; los primeros 

intentos datan del año 1990 con 4.000 excombatientes que se desmovilizaron de ocho organizaciones armadas reintegrándose a la sociedad. Posteriormente, en el 

2002, hubo un periodo de desmovilización mayor con un total de 55.307 excombatientes de las AUC y otros grupos paramilitares; sumado a ello, el más reciente 

acuerdo de paz firmado con el grupo guerrillero de las FARC-EP en el 2016, deja una adición de 32.000 excombatientes en la sociedad civil. En total, más de 

90.000 excombatientes abandonan los procesos diferenciales de reintegración y reincorporación en el país (Sierra, 2019).  

En cuanto al impacto psicológico, es reconocido por el Consejo Nacional de Política Económica y Social (CONPES, 2008) que los excombatientes 

experimentan déficits en su interacción social al dificultarse seguir reglas sociales. La investigación realizada por Aponte & Zapata (2019) reconoce que esta 
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población presenta un 93% de tensión al tener que asumir sus capacidades y oportunidades ofrecidas por el entorno para vivir satisfactoriamente en la legalidad, 

87% con afectación en la construcción de vínculos que pueden afectar su vida relacional y emocional y 55,3% con déficit de redes de apoyo social y alto contacto 

con redes de riesgo. Todo esto permite comprender la necesidad de crear políticas públicas solidas que garanticen un acompañamiento y una reintegración humana 

a la sociedad después de entregar las armas (Méndez, et al., 2013).  

Frente a estas necesidades, el estado cuenta con la Agencia para la Reincorporación y la Normalización (ARN) institución encargada de diseñar e 

implementar la política pública de reintegración y reincorporación, realizar la gestión territorial, contribuir a la convivencia, la reconciliación y el desarrollo 

sostenible. También “promueve el desarrollo de habilidades y competencias, la superación de situación de vulnerabilidad y el ejercicio autónomo de la ciudadanía 

para la reintegración sostenible de los excombatientes a la vida civil” (ARN, 2019).  

Según Figley (1983), se definió el término de desgaste por empatía o trauma vicario como “el conjunto de aquellas emociones y conductas resultantes de 

entrar en contacto con un evento traumático experimentado por otro”. Este autor plantea en su modelo cuatro factores de riesgo relacionados con los profesionales 

reintegradores que podrían generar predisposición a experimentar estrés traumático secundario (Figley, 1995) (Ver figura 1).  

Como lo mencionan McCann y Pearlman (1990) los síntomas traumáticos sufridos por los participantes de contextos de violencia extrema, tales como 

violaciones, torturas, asaltos, desmembramientos en guerras, accidentes, entre otros, pueden ser transferidos a través de su narración a los profesionales que los 

atienden y acompañan. Se entiende entonces que el proceso de escucha genera cierto nivel de daño en los profesionales como resultado de estar en contacto con el 

otro, atenderlo, acompañarlo y al registrar sus experiencias.  

Los síntomas más comunes según Figley (1983), pueden presentarse como flashbacks, pesadillas, evitación al trauma, amnesia, anhedonia, y/o 

hipervigilancia, dificultad para conciliar el sueño, irritabilidad, entre otras. Es por esto por lo que surge la importancia de la atención temprana al personal 

reintegrador pues la sintomatología que presentan con el tiempo puede remitir en diagnósticos más graves y de difícil manejo. A largo plazo, el desgaste de la 

salud mental puede afectar su rendimiento en las labores y una pérdida de interés en continuar su labor. Teniendo en cuenta que las necesidades de los 
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profesionales reintegradores en su proceso de atención son desdibujadas y como individuos suelen asumirse sin rostro en este proceso; desde su rol se asume que 

deben responder sin contemplar los rasgos de sus emociones, problemas y necesidades. 

             La adquisición del desgaste por empatía o trauma vicario reconoce su relación con el lenguaje y el pensamiento, por esta razón, se toma postura desde el 

contextualismo funcional, el cual es una apuesta filosófica que no se centra solo en la conducta pública sino también en la conducta privada y en la interacción con 

el contexto y tiene como unidad de análisis el organismo en su totalidad (Wilson y Luciano, 2014). 

El presente planteamiento parte de entender que los seres humanos desde su evolución están mediados por una comunidad verbal de referencia y su 

capacidad de interactuar se promueve a través del lenguaje logrando expresar, comprender y construir su realidad. Desde este supuesto surge la necesidad de 

expresar los eventos privados que los acompañan y dan sentido a su interacción diaria, tal y como ocurre con los profesionales reintegradores que construyen 

formas de relacionarse con el malestar, la guerra y lo que implica la reintegración; formas de aproximarse a los significados de la vida que se construyen en los 

encuentros diarios con las personas que han atravesado por la guerra.  

A partir del planteamiento anterior, surge la pregunta de investigación del presente proyecto: ¿cuál es el efecto de un protocolo breve de ACT online para 

disminuir la sintomatología asociada al desgaste por empatía en profesionales que acompañan los procesos de reintegración de excombatientes colombianos? 
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3. METODOLOGÍA 

 

La presente investigación propone un diseño experimental con un diseño de línea de base múltiple con seguimiento del efecto de un protocolo de 5 sesiones ACT a 5 

participantes entre los 30 y 56 años que actualmente trabajan en la ARN (Agencia Colombiana para la Reincorporación y Normalización) acompañando los procesos 

de reintegración y reincorporación a excombatientes de diferentes grupos armados organizados al margen de la ley (GAOML) en Colombia.  

Las medidas fueron pre y post con pruebas CFQ, AAQ-II y MBI, para todo el procedimiento se utilizaron 3 autoregistros para cada una de las variables 

dependientes: desgaste por empatía, fusión y flexibilidad psicológica. 

 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

SE DEBERÁ MOSTRAR, EN FORMA ORGANIZADA Y PRECISA LOS RESULTADOS DEL TRABAJO DE INVESTIGACIÓN, Y 

PRESENTAR LAS CONCLUSIONES SOBRE LOS MISMOS. SU EXTENSIÓN DEBE ESTAR ENTRE 2 Y 4 PÁGINAS. 

 
La investigación aquí presentada tenía como objetivo determinar el efecto de un protocolo breve de 5 sesiones basados en ACT en modalidad online para 

facilitadores y profesionales reintegradores que presentaron desgaste por empatía o trauma vicario debido al contacto constante con narrativas de vivencias dolorosas 

y traumáticas de excombatientes desarmados, desmovilizados y/o reintegrados. 

Surge la importancia de realizar dicho protocolo debido al contexto Colombiano y su situación actual frente a la desmovilización de varios grupos armados; 

pero en esta oportunidad visibilizando a aquellos profesionales que acompañan, escuchan y apoyan excombatientes; desde una terapia contextual, pues según la 

búsqueda realizada para este documento, se hallaron pocas investigaciones de desgaste por empatía o trauma vicario, una de ellas es la de Ortega, et al. (2008) 

quienes realizaron una aproximación con 15 profesionales que cuidan pacientes paliativos y que presentaban desgaste profesional en España. Hicieron uso de la 

terapia de aceptación y compromiso para medir el efecto de dicha intervención en modalidad grupal en 4 sesiones y los resultados son prometedores pues se 
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evidenció una reducción en la despersonalización y un aumento en la realización personal de los profesionales, a pesar de que en las otras variables no hallaron 

diferencias significativas.  

A nivel nacional, se encuentran investigaciones como la de Hoyos (2015) que analizó el efecto de los elementos de ACT sobre conductas relacionadas con el 

estrés laboral en auxiliares de enfermería cuidadores de personas con discapacidad física, teniendo en cuenta la población y su labor se podría asociar la 

sintomatología con la de los casos de fatiga por compasión al tener a cargo el cuidado de personas en estado de vulnerabilidad y con alta carga laboral con extensos 

horarios. Sin embargo, la carencia de investigaciones sobre el tema principal, con la población correspondiente y con diseños de caso único, denota la necesidad que 

se presenta por abordar este término en el contexto colombiano y acrecentar la evidencia frente a esta terapia de tercera generación. 

Es importante retomar en este punto el componente de la virtualidad, pues desde hace algunos años, incluso antes de la pandemia por Covid-19, ya se 

presentaban investigaciones sobre la efectividad de ACT en modalidad virtual, en Suecia, Ivanova, et al. (2016) plantearon un estudio sobre la terapia de aceptación y 

compromiso para el trastorno de ansiedad social y/o el trastorno de pánico realizada a través de Internet con 152 participantes encontrando reducción en sus síntomas 

tras la aplicación del tratamiento. 

Así las cosas, ACT se ha adaptado a la virtualidad con resultados prometedores en diferentes patologías, en esta oportunidad, esta investigación logra aportar 

al campo de la psicología al mostrar que una intervención virtual puede ser efectiva si se es riguroso con la aplicación. Para este estudio particular se tomaron varios 

protocolos y se ajustaron las metáforas de otros autores a la realidad de los participantes, incluso el número de sesiones fue adaptado a las características de la 

población pues esto les permitió contactar de manera más efectiva con la intervención y obtener resultados esperados; esto es un punto relevante para este modelo 

terapéutico.  

En cuanto a los resultados, al realizar un diseño de línea de base múltiple con seguimiento en 5 participantes se utilizó como herramienta el análisis visual de 

los datos, sumado a esto, la identificación del tamaño del efecto a través del criterio TAU-U y en cuanto a los resultados de la sintomatología asociada al desgaste por 

empatía (MBI-GS) y la flexibilidad psicológica (AAQ-II y CFQ) se obtuvo el índice de cambio confiable, reconociendo las diferencias entre las medidas pre y post 
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tratamiento (Jacobson y Truax, 1991). 

Para que la visualización de las tendencias fuera más efectiva, se realizó una psicoeducación de cada una de las conductas operacionalizadas y 

posteriormente se hizo la sumatoria de los datos registrados diariamente por los consultantes a lo largo de la línea de base, tratamiento y seguimiento según la clase 

funcional para proceder a realizar las gráficas e iniciar con el análisis visual. Encontrando así que todos los participantes presentaron una disminución en las 

conductas de desgaste por empatía y fusión y un aumento en la flexibilidad psicológica después de iniciar la fase de tratamiento, como era lo esperado.  

En la realización del protocolo se priorizó abordar ejercicios de defusión debido a los reportes hallados en línea base y al identificar que es uno de los 

factores que más afecta a los participantes con desgaste por empatía, esto se identifica en los resultados pues desde la primera sesión de intervención se observan los 

cambios (disminución o aumento de la conducta según corresponda). 

Frente al criterio Tau-U intra fases se identifican cambios significativos entre las fases de línea base vs tratamiento vs seguimiento de todos los 

participantes,se concluye entonces una alta potencia dada por el P valor en las fases comparadas, identificando congruencia con los otros análisis utilizados en la 

presente investigación. 

Finalmente se realiza el análisis de criterio confiable en las pruebas psicométricas AAQ-II, CFQ y MBI-SS con dos mediciones: pre y post; en cuanto a las 

dos primeras pruebas se encuentra una disminución significativa en los puntajes de todos los participantes lo que nos permite evidenciar que los resultados son los 

esperados después de la intervención.  

Para el caso puntual de la prueba MBI-SS todos los participantes presentaron cambios importantes en las escalas de agotamiento y eficacia interpersonal; y 

se realizó un hallazgo interesante en la aplicación de esta prueba con relación al desgaste por empatía o trauma vicario pues se encontraron puntajes bajos en la escala 

de cinismo desde la primera aplicación, esta subescala valora el grado en que cada participante reconoce actitudes de frialdad y distanciamiento frente a su labor y 

trato con los otros.  

Por esta razón no se tuvo en cuenta como uno de los criterios de inclusión pues para el caso particular del desgaste por empatía no suele presentarse esta 
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sintomatología por la vinculación con el interlocutor, como lo menciona Figley (1995), las personas que presentan este trauma son empáticos, con dificultades en 

desvincularse con su labor, satisfacción frente a la ayuda brindada y relacionamiento cercano con los interlocutores; lo cual puede aumentar la sintomatología 

negativa y el malestar de los participantes.  

Se recomienda para futuras investigaciones realizar mínimo tres medidas de seguimiento distanciadas en el tiempo y no solo una para tener mejores lecturas 

del p valor y comprobar la significancia del efecto del protocolo y su mantenimiento a largo plazo, por otra parte, complementar con el uso de otras herramientas de 

evaluación y medición en la etapa de intervención para disminuir sesgos que pudieran interferir en la validez de las medidas evaluadas.  

Para terminar, como se evidencia en la revisión teórica, se hace necesario continuar realizando investigaciones frente al desgaste por empatía o trauma 

vicario, debido a que son varias las profesiones que presentan esta problemática al estar en constante contacto con narrativas dolorosas que afectan la salud mental y 

pocas las intervenciones que acompañen a dichos profesionales en obtener una mejor calidad de vida.  
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6. APENDICES 

SE DEBE ANEXAR EL ARTÍCULO Y LOS DEMÁS ANEXOS QUE SE CONSIDEREN PERTINENTES 

 

Apéndice A – Formato de evaluación por jueces 
 

IDENTIFICACIÓN GENERAL DEL ANTEPROYECTO 

1. Nombre del 
estudiante 

Manuela Lozano Restrepo 

2. Nombre del 
director de tesis 

Claudia Liliana Valencia 

3. Título del 
anteproyecto  

 

Efectos de un protocolo breve de ACT en modalidad de tele psicología para 

profesionales reintegradores que presentan desgaste por empatía 

 

Respetado(a) Juez(a), reciba un cordial y amable saludo de agradecimiento por participar en este proceso de validación de contenido que resulta ser una fase 

importante en la construcción del protocolo breve de intervención online basado en la Terapia de aceptación y compromiso que será aplicado en el marco de la 

investigación de maestría a población de profesionales reintegradores que presentan problemas de flexibilidad psicológica y trauma vicario. En este caso traemos 

ante usted un protocolo construido basado en los protocolos de (Hayes, 2005; Afari, 2010; Harris, 2009; Stoddard, 2013;Afari, 2013; Ruiz et. al. (2020) y en 

componentes propios de la terapia de Aceptación y Compromiso (Stoddard, Afari y Hayes 2014).  

 

Objetivo del estudio: identificar los efectos de un protocolo breve desde la Terapia de Aceptación y Compromiso en modalidad de tele psicología en profesionales 

reintegradores con desgaste por empatía.  

 

Objetivo del juicio de expertos: Determinar el grado de acuerdo en claridad, coherencia y pertinencia de cada una de las sesiones construidas en el protocolo 

breve de intervención online basado en la Terapia de Aceptación y Compromiso.  

 

Por favor, diligencia los siguientes campos  
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Nombre y apellido   

Profesión   

Formación académica (Nivel máximo)  

Campos o áreas de experiencia profesional  

Cargo actual  

Teléfono /E-mail  

Institución  

 

Instrucciones: mediante el siguiente cuadro de evaluación califique las sesiones propuestas según los criterios e indicadores expuestos. En el área de 

observaciones por favor incluya las opciones de mejora que según su experticia permitiría mejorar la sesión propuesta.  

 

TABLA DE EVALUACIÓN 

CLARIDAD: La sesión se 

comprende fácilmente, las 

actividades propuestas son 

concisas y se delimitan con 

precisión.  

CALIFICACIÓN INDICADOR 

1. No cumple con el criterio. Las actividades no son claras. 

2. Bajo nivel de cumplimiento con 

el criterio 

Las actividades requieren bastantes 

modificaciones.  

3. Moderado nivel de 

cumplimiento con el criterio 

Las actividades requieren una 

modificación específica en un 

componente particular.  

4. Alto nivel de cumplimiento con 

el criterio.  

Las actividades son claras, su 

organización y descripción es precisa.   

COHERENCIA: la sesión 

guarda relación lógica con 

la dimensión que esta 

interviniendo.  

1. No cumple con el criterio. Las actividades no guardan relación 

lógica con la dimensión.  

2. Bajo nivel de cumplimiento con 

el criterio 

Las actividades presentan una relación 

leve con la dimensión.  

3. Moderado nivel de 

cumplimiento con el criterio 

Las actividades presentan una relación 

moderada con la dimensión.  

4. Alto nivel de cumplimiento con Las actividades guardan relación lógica 
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el criterio.  con la dimensión  

 

A continuación encontrará la propuesta del protocolo de intervención:  

Dimensión (Los  

componentes abordados 

desde ACT). 

Sesión (Planeación de 

objetivos, actividades, 

ejercicios y estrategias para 

cada sesión)  

Claridad Coherencia Observaciones  

 

 

1.     

 2 

 

   

 

 

3    

 

 

4    

 

 

5    
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Apéndice B – Consentimiento informado  
 

 
 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

 

INTRODUCCIÓN  

Usted está siendo invitado a participar en el proyecto de investigación: “Efectos de un protocolo breve de ACT en modalidad de tele psicología para 

profesionales reintegradores que presentan desgaste por empatía” Este documento le proporciona la información necesaria para que usted participe voluntaria y 

libremente. Antes de dar su consentimiento, usted necesita entender plenamente el propósito de su decisión. Este proceso se denomina consentimiento informado. 

Una vez que haya leído este documento y resuelto con su psicólogo investigador las dudas, se le pedirá que firme este formato en señal de aceptación de participar.  

 

El responsable en su totalidad de las implicaciones y riesgos a los que usted pueda verse sometido(a) es la Psicóloga Manuela Lozano Restrepo con C.C. Nº 

1.032.445.378 con correo electrónico manuela.lozanor@konradlorenz.edu.co 

 

PROPOSITO DEL ESTUDIO  

Usted participará en un estudio que busca determinar el efecto de un protocolo breve ACT en modalidad de tele psicología para profesionales reintegradores con 

desgaste por empatía. 

 

TIPO DE ESTUDIO  

Es un diseño de línea de base múltiple, donde habrá una línea base, una intervención y un seguimiento un mes después. 

 

PROCEDIMIENTO DEL ESTUDIO  

Es una investigación que se encuentra dividida en 3 fases:  

 

Evaluación: Se recolecta información que permitirá comprender mejor la problemática. 

Intervención: Estrategias que podrían ayudar frente a las situaciones complejas.  

Seguimiento: Verificar si los cambios obtenidos con la terapia se mantienen con el tiempo.  

 

RIESGOS  
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La participación en el estudio tiene un riesgo mínimo para el participante según la resolución 8430 de 1993.  

 

RETRIBUCIÓN  

La participación en la investigación no contará con retribución económica, la retribución se recibirá a partir de los componentes propios de la terapia aplicada y la 

entrega de herramientas relacionadas con la sintomatología hallada durante la evaluación de cada caso.   

 

PARTICIPACIÓN VOLUNTARIA 

Su participación en este estudio es completamente voluntaria y no recibirá certificado por hacer parte de ella. Si usted se negara a participar o decidiera retirarse, 

esto no le generará ningún problema, ni tendrá consecuencias a nivel legal.  

CONFIDENCIALIDAD 

Toda la información que se obtenga en el estudio será confidencial y solo será usada con fines académicos. Para garantizar la confidencialidad nos aseguraremos de 

que la identidad de los participantes permanezca anónima durante todo el proceso de análisis, identificando a los participantes con un código que será usado para 

referirse a cada uno. Así se guardará el secreto profesional de acuerdo con lo establecido en la Ley 1090 articulo 2, numeral 5, que rige la profesión de psicología. 

Durante el análisis, mantendremos cualquier registro en un sitio seguro y posterior al respectivo análisis todas las pruebas serán destruidas.  

La confidencialidad será también guardada en cualquier publicación o presentación que se realice para dar a conocer a la comunidad científica de los resultados de 

esta investigación. 

 

AUTORIZACIÓN  

Yo _____________________________________________________________ con Cédula de Ciudadanía Nº _________________________ de 

_____________________ he comprendido las explicaciones que, en un lenguaje claro y sencillo, se me han brindado. El investigador me ha permitido expresar 

todas mis observaciones y ha aclarado todas las dudas y preguntas que he planteado respecto a los fines, métodos, ventajas, inconvenientes y pronóstico de 

participar en el estudio.  Se me ha proporcionado una copia de este documento.  

Al firmar este documento doy mi consentimiento voluntario para participar en el estudio “Efectos de un protocolo breve de ACT en modalidad de tele psicología 

para profesionales reintegradores que presentan desgaste por empatía”  

Su firma a este documento indica que ha leído y comprendido los objetivos, procedimientos, riesgos y beneficios de participar en este estudio y confirma que ha 

recibido la información de parte de la psicóloga Manuela Lozano Restrepo y que la decisión de retirarse no tendrá ninguna consecuencia. 

CONSIENTO VOLUNTARIAMENTE PARTICIPAR EN ESTE ESTUDIO. 
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Firma del participante  No. Documento de identificación  

  

 

 

 

  

 

    

Firma del investigador principal  No. Documento de identificación  

 

 

 

Consentimiento de participación firmado a los _____ días del mes de ______________ del año  

________. 
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Apéndice C – Autoregistro para medidas repetidas 
 

IDENTIFICACIÓN GENERAL DEL ANTEPROYECTO 

4. Nombre del 
estudiante 

Manuela Lozano Restrepo 

5. Nombre del 
director de tesis 

Claudia Liliana Valencia 

6. Título del 
anteproyecto  

 

Efectos de un protocolo breve de ACT en modalidad de tele psicología para 

facilitadores y profesionales reintegradores que presentan desgaste por empatía 

 

A continuación se presentarán una serie de conductas que podrá experimentar a lo largo del día, la idea es que marque con un número la cantidad de veces que se 

presenta diariamente en la semana correspondiente. 

 

1. DESGASTE POR EMPATÍA 

DÏA/CONDUCT

A 

IRRITABILID

AD 

LLANTO CULPA AISLAMIENTO (CONDUCTAS 

EVITATIVAS). 

LUNES     

MARTES     

MIERCOLES     

JUEVES     

VIERNES     

SÁBADO     

DOMINGO     

  

2. FUSIÓN COGNITIVA 
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DIA/ CONDUCTA PENSAMIENTOS INTRUSIVOS ASOCIADOS 

CON EXPERIENCIAS DEL USUARIO. 

PENSAMIENTOS DE FALTA 

DE IDONEIDAD. 

LUNES   

MARTES   

MIÉRCOLES   

JUEVES   

VIERNES   

SÁBADO   

DOMINGO   

 

3. FUSIÓN COGNITIVA 

DIA/ CONDUCTA ESTUVO ATENTO A SU 

ENTORNO. 

OBSERVÓ SIN 

JUZGAR. 

TRABAJÓ EN SER LA 

PERSONA QUE 

QUIERE 

LUNES    

MARTES    

MIÉRCOLES    

JUEVES    

VIERNES    
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Apéndice D – Tareas protocolo 
 

1. “looking at versus looking through”. 

 

Durante esta semana deberá registrar los pensamientos que tiene en su día a día, luego deberá indicar si logra notar los pensamientos como fenómenos que ocurren 

sin que estos cambien su postura frente a lo que esta haciendo o si por el contrario vio las situaciones a través del contenido de los pensamientos.   

 

Lista de pensamientos Noto los pensamientos  Veo a través de los pensamientos  

   

   

   

 

 

 

2. Table of Values 

 

En esta tabla registraremos por cada área de tu vida esos valores que reconocimos con la actividad ¿De quién eres fan?, identifiquemos las cosas que puedes hacer 

para acercarte a esos valores, los posibles obstáculos que puedan surgir y las soluciones correspondientes. 

 

Area vital ¿Cómo quiero ser? ¿Cosas que puedo hacer? Obstáculos ¿Cómo superar los obstáculos? 

          

          

          

          

          

 

 

 

 

 


