Xerrada Virtual
"Com resoldre de manera positiva els
conflictes amb fills i filles adolescents”

a carrec d'Anna Tomas i Mayolas

DIJOUS 18 DE MARG DE 2021
A 2/4 DE 8 DEL VESPRE

AMPA INSTITUT NOU
VILAFRANCA DEL PENEDES




Objectius de la xerrada:

Adolescencia: caracteristiques i models
educatius.

Breu introducci6 a la teoria general del
conflicte.

Eines per un enfoc positiu dels conflictes
amb fills i filles adolescents.



ADOLESCENCIA

Portrait of Vince (del minut 2 al final: dels 12 als 18 anys)
https://www.youtube.com/watch?v=ESSguWx2mtg Anna
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https://www.youtube.com/watch?v=ESSguWx2mtg

e Factors hereditaris i

Canvis biologics ambientals.

Canvis intel-lectuals, - Factors: culturals,

. . . comunitat, entorn familiar,
afECtIUS ! SOC|aIS entorn educatiu i amistat.

® 09 Definir 'adolescéncia en dues paraules.
L AN



Etapes adolescencia

La nostra atencid recau en
I'acompanyament en la transformacio

S PreadOIESCénCia' 12_14 anys fisica i social. Etapa més delicada.*

Ajudar-los a viure positivament i
activament. Acceptant la seva

I AdOIESCénCia: 14_17 3 nys adolescencia. Ni negar-la ni accelerar-la.*

Desig de ser joves i no dependre

. . . dels pares. Latencid té a veure amb
Postacdolescencia:a partir dels 1/ anys [EumEy e ey
centrant la seva vida, i poder deixar
de sentir-se adolescent. *

*Font: Jaume Funes “Estima’m quan menys m’ho mereixi...



Durant l|'adolescencia es produeix una poda de les connexions
neuronals, elimina les que no fa servir, i en construeix de noves.
Aquesta plasticitat del cervell pot donar lloc a una perdua de control
inhibitori:

C2 Impulsivitat
Recerca d’estimuls
@ Conductes de risc

@ Comportaments més viscerals
@ Menys control emocional

https://www.youtube.com/watch?v=nXQe7I5WBXs



1 Els adults haurien de concedir a la
pubertat la importancia que realment té,
1 no infravalorar els esforcos d’adaptacio
que requereix per part dels adolescents. gy

Amparo Moreno Fernandez
[.a adolescencia



https://www.editorialuoc.cat/la-adolescencia

Models educatius

Quin model
d’educacio

volem? i quin
tenim?

+ suport emocional

+ autoritat

Progenitors
amb
autoritat

Progenitors
autoritaris

- Suport emocional

Progenitors Progenitors
indulgents negligents Els dos
progenitors
tenim el
mateix

- autoritat model?



VALORS

Abundancia
Acceptacid
Activitat
Adaptabilitat
Afectivitat
Agilitat
Agraiment
Alegria
Alerta
Altruisme
Amabilitat
Ambicid
Amistat
Amor
Autoritat
Estima
Aprendre
Harmania
Arriscar

Assertivitat
Atractiu
Atreviment
Audacia
Autocontrol
Autorespecte
Aventura
Bellesa
Benevoléncia
Benestar
Qualitat
Canwi

Caritat
Ciéncia
Comoditat
Compassid
Competéncia
Complexitat
Compostura
Compromis
Consciéncia
Constancia
Connexid
Confianga

LLISTAT DE WALORS

Conformitat
Congrugncia
Coneixement
Continuitat
Caontral
Conwviccid
Cooperacid
Coratge
Creativitat
Creixement
Cura
Curiositat
Dependéncia
Desafiament
Descansar
Descobriment
Destacar
Determinacid
Difer&ncia
Dignitat
Diners
Disciplina
Discrecid
Disposicid
Diversid
Dominancia
Educacid
Efectivitat
Eficiéncia
Eleghncia
Empatia
Encant
Ensenyar
Entreteniment
Entusiasme
Equilibri
Esforg
Espiritualitat
Espontaneitat
Estabilitat
Excel-léncia
Exit
Experigéncia
Extraversid

Fama
Familia

Fe

Felicitat
Fermesa
Fidelitat
Fortalesa
Guanyar
Generositat
Harmonia
Habilitat
Heroisme
Honestedat
Humor
Independéncia
Individualitat
Influéncia
Inspiracis
Intel-ligkncia
Intensitat
Intentar
Introversid
Intuicid
Invencid
Justicia
Jowentut
Lleialtat
Llibertat
Liderar
Assoliment
Longevitat
Maduresa
Modéstia
Motivacid
Maturalesa
Optimisme
Organitzacid
Orgull
Originalitat
Passivitat
Pau

Perdd
Perfeccid
Perseveranca

Pessimisme
Plaer

Poder
Positivisrme
Reconegut
Pragmatisme
Preparacid
Privacitat
Proactivitat
Professionalitat
Prosperitat
Prudéncia
Puresa
Rapidesa
Realisme
Reconeixernent
Resisténcia
Respecte
Responsabilitat
Sacrifici

Salut
Satisfaccid
Seguir
Seguretat
Sensualitat
Servei
Sexualitat
Silenci
Simplicitat
Simceritat
Solitud
Solidaritat
Superacid
Treball

Treball en equip

Tranguil-litat
Tolerancia
Valentia
Veritat

Vigor

Visid
Vitalitat
Voluntat
Voluntariat

Escolliu els 10
valors més
importants

Prioritzeu-los i
guedeu-vos
amb els 5
primers

Penseu si hi
viviu i actueu
en coheréncia

Feu el mateix
exerciciamb

el/la vostre/a
fill/a

Anna
Tomas
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| Sobre el DIEC2 | Cerca avangada | Instruccions | Abreviatures | Actualitzacions | IEC

Que és per vosaltres el DIECZ

conflicte? Es positiu, és
negatiu?

Condicio de cerca:

« INSTITV

Q Cerca basica

conflicte Coincident ~

S —

Entrada coincident: conflicte. *Consults senze perdre els critedis de sslecoid inicsls

£ ED €D € D O X

conflicte

conflicte

1 I m. [LC] Contesa, lluita. Durant el conflicte de les dues hosts,

1 2 m. [LC] Contesa prolongada. £l conflicte grecoturc.

1 3 m. [LC] [50] Estat d'oposicid. Promoure, resoldre, un conflicte.

1 4 m. [LC] [PS] [PE] rer exT. Un confiicte diidees, dinteressos, de passions.

1 5 [LC] [PS] [PE] trobar-se en un conflicte Estar indecis entre interessos, desitjos,
etc., incompatibles.

16 m. [LC] [SO] [AD] Contesa entre dos organismes politics, judicials, etc., que es
disputen un dret, una atribucid. Un conflicte entre a jurisdiccid civil | l'eclesiastica.

1 7 [ECT] conflicte col-lectiu Situacido d'enfrontament entre sindicats i patronal, o entre
treballadors i empresari, per desacord en qlestions salarials i laborals.

1 8 [S0] conflicte de classes Conflicte entre classes socials quan una es considera
superior i domina les altres i les explota.

1 9 [SO] conflicte social Desequilibri temporal en la cohesido d'un sistema social, causat
per elements dissidents que pretenen de restablir un nou equilibri, fonamentat en unes
bases noves.

1 10 [S0O] [FL] conflicte lingiifstic Conflicte entre grups en qué les diferéncies
idiomatiques esdevenen el simbol fonamental de I'antagonisme.

2 m. [PS] [PE] En psic., situacid donada per una discordanca entre les tendéncies o els
interessos d'algd i les imposicions externes.

El conflicte
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EDUARD VINYAMATA



BASADES EN LA
VIOLENCIA,
DIRECTA O
INDIRECTA

Anna
_Tomas



Des de fa mil-lennis l'organitzacié juridica i administrativa de la nostra
societat ha institucionalitzat la resolucié del conflictes en un ésser superior
(rei, senyor, jutge, etc.) que decideix segons el seu criteri, qui té rao.
Impedint d’aquesta manera que ens fem responsables de la “solucié” que
s’adopti, i perpetuant les causes dels conflictes.

Anna
Tomas



TECNIQUES ADR PEDAGOGIA ADR
» Negociacio % Provencio
» Mediacio ¢ Prevencié

> Dret col-laboratiu
> Facilitacio
» Dialegs apreciatius

TERMCAT La plaga dels ADR, resolucié alternativa de conflictes

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Uh-7xH4X6BA

Des de sempre han conviscut les tecniques
tradicionals de resoldre els problemes
basades en la violencia i les tecniques de
gestid positiva. Persones que per naturalesa i
caracter ajudaven a la gent a arribar a acords.

Les tecniques ADE pretenen resoldre
els conflictes d’'una manera no violenta i
transformadora. Una tercera persona neutral
i objectiva ajuda a les parts a que es facin
responsables del seu problema i arribin a
acords per resoldre les seves conteses.
(Mediacio, facilitacio, etc.)

Pero sobretot busquen fer pedagogia i dotar
d’eines per resoldre els conflictes sense
necessitat de terceres persones. Es fa a
través de la provencic (formacié) i la
nrevencio (harmonitzacid d’interessos — per
exemple per desescalar un conflicte).

Anna
Tomas



Les 3 grans evolucions del nostre cervell

Neocortex:
Rational or Thinking Brain

® Limbic Brain:
Emotional or Feeling Brain

Reptilian Brain:
Instinctual or Dinosaur
Brain

Cervell reptilia: 200 milions anys
Cervell limbic: 65 Milions d’anys
Cervell racional o Neocortex

Teoria de Paul McLean
(neurocientific)

Anna
Tomas



| tu, com
reacciones
davant dels
conflictes?

Anna
Tomas|



PART VISIBLE
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PART INVISIBLE

/ / ,.r",Vale Jexperiencies previes,
/| €mpions; caracter, etc.

Anna
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Escala conflictual

CONFLICTE
Crisi
Tensio
Malentes
Incident
Insatisfaccio

incomoditat

¢ A vegades anomenem conflictes a fases previes del conflicte.

¢ Altres vegades estem escalant un conflicte sense ser-ne conscients.

Anna
Tomas



COMPETICIO
Si jo guanyo tu
perds

COL-LABORACIO

Guanyem els dos

COMPROMIS
de MINIMS

CEDIR

Tu guanyes perque i,
jo cedeixo

EVITACIO

Perdem els dos

Anna
Tomas



Que passa quan el conflicte el tenim amb els nostres fills i filles?

* Ens fan de mirall, posen de manifest els nostres propis conflictes, i
alhora ens sentim responsables de “com son”.

* No volem tenir-hi conflictes.
* \Volem que ens facin cas.
* \Volem harmonia a casa.

* Volem, volem, volem...

* | ellsielles? Que volen? Exactament el mateix, pero des de les seves
necessitats i el seu punt de vista.



TEENAGERS! /ff

Kristina Kuzmic: Teenagers!!!!
https://www.youtube.com/watch?v=DyaSRC6fXBw



https://www.youtube.com/watch?v=DyaSRC6fXBw

Com afrontar
els conflictes
amb els
nostres fills i
filles

Es.tem = ROL PARENTAL: Durant
Nosaltres dl'ferents I'adolescéncia passarem de la
plans, no relacié complementaria, que hi
som eIs hauria de ser tenim des de petits, a la

adults una lluita de simetrica que hi tindrem
d’adults.
poder

No som els

FUNCIO EDUCADORA: Tenim una Seus amics
normes i limits clars, funcio tampoc els
recolzament afectiu. educadora seus

enemics

. . No van contra
Ni culpa, ni els pares/mares. ACTITUD POSITIVA:

\ . El conflicte no és
fracas, ni personal, és la

Sa Crifici . seva hecessitat
de reafirmar-se.

acceptant que hi ha el dol de la
infancia perduda.

Anna
Tomas



4
CONCEPTES
ESSENCIALS

Tots estem
aprenent, ells,
elles i nosaltres

Si volem que als
18-20 anys siguin
joves adults
responsables,
respectuosos i
confiables

RESPECTE i
CONFIANCA

HUMILITAT |
HONESTEDAT

GENEROSITAT
EMOCIONAL

Eduguem amb Ja no som el seu

la paraula, i centre, pero ells
sobretot amb continuen sent el
els fets

nostre




Auto-cura | auto-coneixement

Tens cura de tu mateix/a? Et coneixes bé?

* Valors

* Creences

* Sentiments
* Necessitats

* Fisicament

* Intel-lectualment
* Creativament

* Emocionalment
* Etc.

* Molt important:
ACOMPANYAMENT

Il-lustracié de Monica Rohan



““No veiem les coses tal com sén,
« » . J)
sind que les veiem tal com som.

c | EMPATIA

Il-lustracio de Gracia Lam

P
gz



EMPATIA vs. SIMPATIA

Ser EMPATICS és ser capacos de "llegir"
emocionalment les persones, i tenir la
voluntat de comprendre a |'altre.

SIMPATIA, és la sintonitzacié emocional
sense intencio de veritable comprensio.
Quan nomeés simpatitzem donem
consells no demanats, expliquem el
nostre cas, traiem importancia, etc.

Analitza
la
situacio

No
reaccionis

& -
igs
iEE
ML



Interrogatoris

Jutjar i criticar actituds i/o comportaments
Aconsellar permanentmenti els “jo ja t’ho deia”
Falsos afalacs per aconseguir quelcom

Evitar generalitzacions, i els “sempre” i els “mai”.
Canviar de tema/evitar el tema

Treure importancia al que expliquen

Tranquil-litzar amb generalitzacions (tot anira bé...)
Remetre a conflictes anteriors.

Etc.

Anna
Tomas



Un 80% de la nostra comunicacio no és verbal, tot el nostre cos comunica, fins i tot quan estem quiets i
en silenci, per tant, si “només” escoltem ens perdem moltes coses.

Escoltar activament vol dir:

- Observar &
- Atendre, interessar-se per l'altre, estar disponible.
- Acceptar a l'altre tal i com és

- Centrar-se en |'altre pacientment.

- Acompanyar.

- Buidar-se d’'un mateix, de les propies experiencies i dels prejudicis.
- Sense necessitat d’estar d’acord

Vanessa Brantley Newton

Anna
Tomas



L'assertivitat és una habilitat social que consisteix a manifestar de manera clara, franca i respectuosa
les propies opinions, emocions i creences, a defensar els nostres drets, a acceptar els pensaments i
les critiques dels altres i no sentir-se'n culpables.

Anna
Tomas




La CNV és un model comunicatiu basat en I'empatia, I'auto-empatia, i en la claredat en expressar els
sentiments i necessitats, i saber demanar el que volem de manera efectiva i concreta. Evitant les critiques
i els judicis morals. Evitant la culpa i la por. La CNV considera que totes les accions s’originen en un intent
de satisfer necessitats humanes.

La CNV parteix del principi de que els altres no son els responsables de les nostres emocions, i que hem
d’aprendre a entendre com ens sentim, quines necessitats tenim i a fer peticions concretes. |
paral-lelament, no jutjar ni criticar les actituds ni comportaments dels altres, i comprendre les seves
necessitats i sentiments, i a acceptar que ens diguin que no quan fem una peticid. En la nostra mirada
hem de portar incorporat el filtre de la compassio, cap a nosaltres i cap als altres.

El creador d’aquest model és el psicoleg Marshall B. Rosenberg.

-

JAnna
Tomas




Identificar els sentiments que ens
provoquen, o els hi provoquen, les
situacions que ens neguitegen o els hi
neguitegen.

https://proyectoacope.files.wordpress.com/2013/12/llistat-sentiments-i-necessitats.pdf

SENTIMENTS
Quan les nostres necessitats estan
satisfetes

Afecte: afectuds, Amords, compassiu,
comprensiu, simpatic, tendre

Interés: atent, atret, curids, encantat,
estimulat, fascinat, interessat, intrigat

Entusiasme: afamy, animat, apassicnat,
delerds, entusiasmat, il-lusionat, sorprés

Inspiracid: impressionat, inspirat,
meravellat, parat

Gratitud: agrait, commogut, emocionat
Felicitat: alegre, complagut, felig, joids
Eufaria: euforic, exultant

Esperanca: encoratjat, esperancat,
expectant, optimista

Confianca: despreocupat, obert, orgullds,
SEgur

Pau: alleujat, assossegat, calmat, centrat,
comode, confiat, content, desfogat,
despreocupat, lOcid, placid, realitzat,
relaxat, satisfet, seré, tranguil

Descans: descansat, refrescat, removat,
reposat, restaurat

SENTIMENTS
Quan les nostres necessitats no estan
satisfetes

Desconnexio: aillat, apatic, avorrit,
desconnectat, desidios, distant, fred,
indiferent, retret

Confusio: confds, desorientat, dividit,
dubtds, indecis, perdut, perplex, vacil-lant

Aversio: desdenyds, fastic, horroritzat,
menysprey, odi, repugnat

Irritacio: consternat, frustrat, impacient,
irritat, molest

Dolor: abatut, adolorit, afligit, angoixat,
desconsolat, desfet, patiment, penedit,
5ol

Tristesa: decebut, deprimit, desanimat,
desgraciat, desil-lusionat, infelic,
malenconios, trist

Ira: empipat, enfadat, furios, indignat,
ressentit

Por: amoinat, desconfiat, esgarrifat,
esglaiat, espantat, panic, preocupat,
terroritzat

Vulmerabilitat: fragil, impotent, insezur,
sensible, vulnerable

Inquietud: agitat, alarmat, desconcertat,
escandalitzat, incomode, inguiet,
intranguil, neguitds, sobresaltat, sorprés

Fatiga: cansat, cremat, desgastat, ensopit,
espotat, fatigat, fet pols, rebentat

Tensio: aclaparat, ansids, desbordat,
estressat, irritable, nervids, sobrecarregat,
tens

Vergonya: acomplexat, avergonyit,
culpable

Anhel: afany, desitjos, envejos,
enyoranca, gelds, nostalgic

R\
2
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Identificar les necessitats que
tenim/tenen davant les situacions que
ens neguitegen o els hi neguitegen.

https://proyectoacope.files.wordpress.com/2013/12/llistat-sentiments-i-necessitats.pdf

Inventari de necessitats

Aguesta llista no &s ni exhaustiva ni definitiva, sind un punt de partida

CONNEXIG
Acceptacio

Afecte

Amor

Caliu

Coheréncia
Companyonia
Compassio
Comumnicacid
Comumitat
Conéixer i ser conegut
Confianca
Consideracid
Cooperacio

Empatia

Entendre i ser entés
Estabilitat

Inclusic

Intimitat

Pertanyer
Praximitat

Realitat compartida
Reciprocitat
Recolzament
Respectefautorespecte
Seguretat emocional

Veure i ser wist

DIVERSIG
Alegria
Humar

INTEGRITAT
Autenticitat
Honradesa
Preséncia
Sinceritat
Transparéncia

PAL
Harmonia
Bellesa
Comunic
Equilibri
Espiritualitat
lzualtat
Inspiracic
Ordre

Plaer

Solitud
Tranquil-litat

BENESTAR FISIC
Algua

Alre

Aliment
Contacte fisic
Descans/son

Expressio sexual

Moviment/exercici

Proteccio/ refusgi
Seguretat

SENTIT
Aprenentatge
Auto-expressio
Capacitat
Celebracio de la vida
Claredat
Clausura
Commemoracic
Comprensio
Consciéncia
Contribucia
Creativitat
Creixement
Descobriment
Dol

Efectivitat
Eficacia
Esperanca
Estimul
Exploracid
Imiportar
Participacio
Repte

Temir objectius
Varietat

AUTOMOMLA
Eleccid

Espai
Espontaneitat
Independéncia
Llibertat

Anna
Tomas
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COMUNICACIONO VIOLENTA

Fer

peticions
concretes




OBJECTIU:
NO PERDRE MAI EL CANAL COMUNICATIU

Francesco Ciccolella




No podem viure

Prioritzar les

en un conflicte necessitats

permanent

+ IMPORTANT

CONFLICTES A
RESOLDRE
IMMEDIATAMENT

+ URGENT

- IMPORTANT

Prioritzar els
conflictes a
resoldre

- URGENT

Matriu Eisenhower aplicada al conflicte

Anna
Tomas



A mode de resum

v'Auto-cura i auto-coneixement.

v'Estan vivint una época de la seva vida de gran transformacio, i
modelant |la seva manera de veure el mon. Son diferents de nosaltres.

v'Necessiten ser reconeguts i legitimats com a persones.
v'Preséncia, tenint clar que no som el seu centre.

v'Comunicacié empatica i canal de comunicacié sempre obert.

v Prioritzar conflictes.

v'La resolucid dels conflictes ha de transformar/millorar la relacid.
v'Respecte, paciencia, humor i molt d’amor.

Anna
Tomas



Fragment de “Freedom writers”, per entendre la
necessitat d’empatitzar per prevenir i resoldre conflictes.
www.youtube.com/watch?v=aDWZVBvNo o

Anna
Tomas



https://www.youtube.com/watch?v=aDWZVBvNo_o

Moltes gracies per |la vostra atencid

Anna telefon: 639920425
Tomas correu-e: tomasma@icab.cat

www.annatomasmediadora.com

Mediadora

Anna Tomas | Mediadora
Mediacio familiar i comunitaria. Acompanyament en el conflicte.



REFERENCIES

i —
Adolescéncia

Portrait of Vince
https://www.youtube.com/watch?v=ESSguWx2mtg

Portrait of Lotte
https://www.youtube.com/watch?v=yfgpgqiTMUEg

David Bueno: Com canvia el cervell quan apréen
https://www.youtube.com/watch?v=nXQe7I5WBXs

Kristina Kuzmic: Teenagers!!!!
https://www.youtube.com/watch?v=DyaSRC6fXBw

Fragment de “Freedom writers”
https://www.youtube.com/watch?v=aDWZVBvNo o

“Anna
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https://www.youtube.com/watch?v=ESSguWx2mtg
https://www.youtube.com/watch?v=yfqpqiTMUEg
https://www.youtube.com/watch?v=nXQe7I5WBXs
https://www.youtube.com/watch?v=DyaSRC6fXBw
https://www.youtube.com/watch?v=aDWZVBvNo_o

Comunicacio
* Upin the air— Comunicacié empatica
https://www.youtube.com/watch?v=66BOTBzyxpA

e Estils de comunicacio
https://www.youtube.com/watch?v=0s-Yfp4YXnl

* Marshall B. Rosenberg: Comunicacién No Violenta
https://www.youtube.com/watch?v=ju9471rzOIM

* TED Talk Sherry Turkle: ¢ Conectados pero solos?
https://www.ted.com/talks/sherry turkle connected but alone?language=es

Resolucio Alternativa de Conflictes - ADR

TERMCAT La plaga dels ADR, resolucié alternativa de conflictes
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Uh-7xH4X6BA

* Sense Ficcid: “Mediacio”
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/sense-ficcio/mediacio/video/5644622/

Anna
Tomas


https://www.youtube.com/watch?v=66BOTBzyxpA
https://www.youtube.com/watch?v=Os-Yfp4YXnI
https://www.youtube.com/watch?v=ju9471rzOIM
https://www.ted.com/talks/sherry_turkle_connected_but_alone?language=es
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Uh-7xH4X6BA
https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/sense-ficcio/mediacio/video/5644622/

S

ADOLESCENCIA

Jaume Funes: Estima’m quans menys ho mereixi... . Ed.62

https://www.grup62.cat/llibre-estimam-quan-menys-ho-mereixi-perqgue-es-quan-mes-ho-
necessito/268501

Jaume Funes: Estima’m... Pero vull saber-ne més Ed.62
https://www.grup62.cat/llibre-estimam-pero-vull-saber-ne-mes/313514

Amparo Moreno Fernandez: La adolescencia. Edicions UOC
https://www.editorialuoc.cat/la-adolescencia

“Anna
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https://www.grup62.cat/llibre-estimam-quan-menys-ho-mereixi-perque-es-quan-mes-ho-necessito/268501
https://www.grup62.cat/llibre-estimam-pero-vull-saber-ne-mes/313514
https://www.editorialuoc.cat/la-adolescencia

COMUNICACIO
* Marshall B. Rosenberg: Comunicacion No Violenta. Un lenguaje de vida.
Gran Aldea Editores

https://www.todostuslibros.com/libros/comunicacion-no-violenta-un-lenguaje-de-
vida-3a-edicion-ampliada 978-84-15053-66-8

» Stephen Covey: Els 7 habits de las persones altament efectives
https://books.google.es/books?id=cUyQs42vfaYC&pg=PA1&source=kp read button&

redir esc=y#flv=onepage& g&f=false

e Thich Nhat Hanh: El arte de comunicar
https://kitsunebooks.org/index.php?id product=23&controller=product

e Estrella Monolio: Cosas que pasan cuando conversamos
https://www.planetadelibros.com/libro-cosas-que-pasan-cuando-
conversamos/305330
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