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¿Qué es un Diario de Sombra?

Un diario de sombras es una herramienta poderosa que puedes utilizar
para explorar y trabajar con los aspectos menos conocidos o aceptados

de ti mismo/a, conocidos como la "sombra". Se trata de un espacio
seguro y confidencial que te permite reflexionar y profundizar en tu

mundo interior.



Cuando utilizas un diario de sombras, puedes escribir libremente sobre
tus pensamientos, emociones y experiencias sin censura ni juicios. Es un

espacio personal donde puedes explorar tus miedos, inseguridades,
heridas emocionales o patrones negativos. A través de la escritura y la

reflexión honesta, puedes obtener una mayor claridad y comprensión de
tu propia psicología.



Este diario te brinda la oportunidad de identificar los patrones

recurrentes en tu vida y cómo pueden estar afectando tus relaciones,
decisiones y calidad de vida en general. Puedes examinar las causas

subyacentes de esos patrones y descubrir nuevas perspectivas que te
ayuden a transformar los aspectos negativos de tu sombra.



Utilizar un diario de sombras te permite ser auténtica contigo misma y

desarrollar una mayor compasión hacia ti misma. Puedes explorar y
aceptar todas las partes de tu ser, incluso las que has evitado o
reprimido anteriormente. A medida que trabajas con tu diario de

sombras, puedes encontrar formas de integrar esos aspectos en tu vida
de manera saludable y constructiva.










Este diario también puede servir como un registro personal de tu
progreso y cambios a lo largo del tiempo. Puedes observar tus avances,

celebrar tus logros y recordar las lecciones aprendidas en tu viaje de
trabajo con la sombra. Además, el diario de sombras puede ser una

fuente de motivación y apoyo mientras te embarcas en tu proceso de
crecimiento personal y autoexploración.



En resumen, el diario de sombras es una herramienta valiosa que te invita
a explorar y comprender los aspectos menos conocidos de ti mismo/a. Te

proporciona un espacio seguro y confidencial para reflexionar, liberar
emociones y buscar formas de integrar tu sombra de manera saludable.

Es un recurso personalizado que te acompaña en tu viaje de
autoconocimiento y crecimiento personal.










¿Quién es Carl Jung y su 
trabajo de sombra?

Imagina a un hombre con una barba espesa y llena de sabiduría, con una
mente tan profunda como un océano. Ese hombre es Carl Jung, un

psicólogo suizo que vivió en el siglo pasado y revolucionó el mundo de la
psicología.

Jung fue un aventurero de la mente, un explorador de los sueños y un
amante de los símbolos. No solo se interesaba por lo que las personas

decían en terapia, sino también por lo que sus sueños revelaban y cómo
los símbolos podían ayudar a entender nuestra psique.

Este intrépido psicólogo desarrolló su propia teoría llamada "psicología
analítica". No, no significa que analizaba a las personas con una lupa
gigante, sino que creía que debíamos explorar nuestro inconsciente y

entender nuestras motivaciones más profundas.

Jung creía que todos tenemos una "sombra", esos aspectos ocultos y
menos deseados de nuestra personalidad. Pero no tenía miedo de la

sombra, ¡al contrario! Animaba a la gente a abrazarla y aceptarla como
parte de sí mismos.

Además de la sombra, Jung también hablaba de los "arquetipos", que
son como patrones universales en la mente humana. Piensa en ellos

como personajes de una gran obra teatral que todos llevamos dentro: el
héroe, la madre, el sabio, el niño interior... Todos ellos influyen en
nuestra forma de ser, te suena ¿no? Tal vez se parezca un poco al

tarot...





Jung no solo estaba interesado en las personas, también era curioso

acerca de la espiritualidad y la conexión con algo más grande que
nosotros mismos. Exploró temas como el simbolismo religioso y la

sincronicidad, que es cuando cosas aparentemente coincidentes suceden
al mismo tiempo y tienen un significado más profundo.



En resumen, Carl Jung fue un psicólogo audaz y curioso que nos animó a

explorar nuestras sombras, a descubrir los arquetipos que nos
conforman y a buscar una conexión más profunda con el mundo que nos

rodea. Fue un aventurero de la mente y su legado perdura en la
psicología moderna.



Como puedes ver, el concepto de trabajo con la sombra se originó con

Carl Jung que desarrolló este concepto como parte de su teoría del
inconsciente y su enfoque terapéutico conocido como psicología

analítica.



Para Jung, la sombra representa los aspectos ocultos y menos deseables
de nuestra personalidad. Estos aspectos pueden incluir pensamientos,

emociones, impulsos y patrones de comportamiento que hemos
reprimido o negado debido a la influencia de la sociedad, la educación y

nuestra propia autopercepción.





Jung creía que negar o reprimir la sombra puede conducir a un
desequilibrio psicológico y dificultar nuestro crecimiento y bienestar. Él
argumentaba que reconocer, explorar y trabajar conscientemente con la

sombra era esencial para la integridad personal y el desarrollo
psicológico saludable.














El trabajo con la sombra se convirtió en una parte fundamental de la
psicología analítica de Jung y se utilizó en su enfoque terapéutico con
los clientes. Animaba a sus pacientes a explorar su sombra a través de

técnicas como el análisis de los sueños (para que lo viene muy bien
llevar un diario de sueños), la imaginación activa, la escritura y el

diálogo interno.

Aunque el concepto de sombra se originó en la psicología junguiana, ha
sido adoptado y ampliado por muchos otros enfoques de la psicología y

el crecimiento personal. 

En la actualidad, el trabajo con la sombra se utiliza en diversas prácticas
terapéuticas, espirituales y de desarrollo personal como una herramienta
poderosa para la autoexploración, la sanación emocional y la integración

de los aspectos ocultos de nuestra psique.

En resumen, el concepto de trabajo con la sombra nace de la teoría y
práctica de Carl Jung, quien lo desarrolló como parte de su enfoque

terapéutico. Este enfoque se centra en reconocer, explorar y trabajar
conscientemente con los aspectos ocultos y menos deseados de nuestra

personalidad para lograr un mayor equilibrio y crecimiento personal.



Objetivos 

Lo que me gustaría sanar...

Lo que me gustaría transformar....



Metas

Me gustaría lograr....

NOTAS



Me gustaría verme y sentirme...

Cierra los ojos, relájate y visualiza tu yo ideal, libre de las limitaciones
y patrones negativos. Describe esta visión en tu diario y utilízala como

una guía inspiradora para tu viaje de trabajo de sombras.





¿Por qué siento la necesidad de trabajar con mi sombra?

Motivaciones y expectativas con mi trabajo de
sombras

¿Qué espero descubrir sobre mí mismo/a?

¿Qué cambios deseo realizar en mi vida?



Dedica tiempo a escribir libremente sobre tus pensamientos,
emociones y expectativas en relación con el trabajo de sombras. Sin
filtros ni juicios, permite que las palabras fluyan en las páginas de tu

diario. Esto te ayudará a tener una mayor claridad sobre tus
intenciones y te permitirá explorar tus sentimientos de una manera

auténtica.









Escribe una carta a tu yo futuro, imaginando cómo te gustaría que
fueras al completar tu trabajo de sombras. Habla en presente, como si
ya hubieras logrado tus objetivos. Expresa tus deseos, esperanzas y
palabras de aliento para ti mismo/a en este viaje. Esta carta puede

servir como una motivación poderosa a lo largo de tu proceso.



Estado emocional: Describe cómo te sientes en este momento.
Identifica y explora tus emociones dominantes, ya sean positivas o
negativas.

Acontecimientos del día: Resume los eventos más significativos de tu
día. Puedes mencionar situaciones, interacciones o experiencias
relevantes que te hayan impactado de alguna manera.

Observaciones internas: Reflexiona sobre tus pensamientos,
creencias o patrones de pensamiento que surgieron durante el día.
¿Hubo algún pensamiento recurrente o autocrítico? ¿Qué te dijiste a
ti mismo/a en determinadas situaciones?

Autodescubrimiento: Escribe sobre cualquier insight o
descubrimiento personal que hayas tenido. Pueden ser revelaciones
acerca de ti mismo/a, tus relaciones, tus motivaciones o tus metas.

Gratitud: Haz una lista de cosas por las que te sientes agradecido/a
en este momento. Pueden ser grandes o pequeñas, desde personas
significativas hasta simples momentos de alegría.

Lecciones aprendidas: Identifica las lecciones que has extraído de
tus experiencias recientes. ¿Qué te han enseñado ciertas situaciones
o interacciones? ¿Cómo puedes aplicar esas lecciones en el futuro?

En la ficha diaria o semanal vamos a tratar todos estos puntos: 












Ficha diaria/semanal



Autoestima y autocuidado: Evalúa tu nivel de autoestima y
autocuidado. ¿Te estás tratando con amabilidad y compasión? ¿Hay
áreas en las que podrías mejorar tu cuidado personal?

Desafíos y obstáculos: Identifica los desafíos o obstáculos que has
enfrentado o que podrías enfrentar en el futuro. Reflexiona sobre
cómo puedes abordarlos y superarlos.

Reflexión general: Realiza una reflexión general sobre tu crecimiento
personal, cómo te sientes con respecto a tu camino y qué pasos
puedes dar para seguir evolucionando.














Estado emocional Observaciones internas

Acontecimientos del día

Ficha diaria/semanal

Autodescubrimiento Gratitud

FECHA:



Lecciones aprendidas Autoestima

Reflexión general

Autodescubrimiento Desafíos y obstáculos



En esta parte, dedica espacio para identificar y explorar los patrones
recurrentes en tu vida. Examina las áreas en las que tiendes a tropezar o
enfrentar desafíos repetitivos. Puedes reflexionar sobre tus relaciones,
comportamientos, creencias limitantes, miedos o cualquier otro patrón

que desees abordar.














Identificación de patrones



Autocrítica excesiva: Tendencia a ser demasiado duro/a contigo
mismo/a, encontrar constantemente defectos y criticarte de manera
negativa.

Miedo al rechazo: Temor a ser rechazado/a o no ser amado/a, lo que
puede llevar a comportamientos de agradar a los demás o evitar
conflictos.

Perfeccionismo: Búsqueda constante de la perfección y dificultad
para aceptar los errores o las imperfecciones propias.

Autosabotaje: Tendencia a boicotear tus propios esfuerzos y logros
debido a creencias limitantes o miedo al éxito.

Victimización: Sentirse constantemente víctima de las circunstancias
o culpar a otros por tus problemas, evitando asumir responsabilidad
personal.

Control excesivo: Necesidad de tener el control absoluto de todo, lo
que puede llevar a la ansiedad y a relaciones interpersonales
conflictivas.

Evitación emocional: Tendencia a evitar o suprimir emociones
incómodas o dolorosas, lo que puede generar desconexión emocional
y dificultad para lidiar con ellas de manera saludable.

Dependencia emocional: Dependencia excesiva de los demás para
obtener validación y satisfacción emocional, dificultando el
desarrollo de una autonomía personal.

Aquí te explico algunos patrones que  son interesantes tener
en cuenta, ya que si no los encuentras en ti, tal vez los
encuentres en personas cercanas y también te pueden

repercutir a nivel personal. 



Autosacrificio: Tendencia a poner las necesidades de los demás por
encima de las propias, descuidando el autocuidado y generando
desequilibrio en las relaciones.

Proyección: Atribuir características, emociones o pensamientos
propios a otras personas, evitando enfrentar y asumir
responsabilidad sobre ellos.

Abandono emocional: Sentimiento de abandono o negligencia
emocional en la infancia, lo que puede generar dificultad para
establecer vínculos saludables y confiar en los demás.

Inseguridad: Sentimiento crónico de inseguridad, duda y falta de
confianza en uno mismo, lo que puede limitar la toma de decisiones y
el logro de metas.

Control emocional: Dificultad para manejar las emociones de manera
saludable, lo que puede llevar a estallidos emocionales o represión
emocional.

Búsqueda externa de felicidad: Creencia de que la felicidad y la
plenitud solo se pueden encontrar en cosas externas como el éxito, el
dinero o las relaciones, lo que puede generar insatisfacción crónica.

Dificultad para establecer límites: Tendencia a permitir que otros se
aprovechen de ti o a tener dificultad para decir "no", lo que puede
llevar a la sobrecarga y al resentimiento.

Sentimiento de inferioridad: Creencia arraigada de ser inferior a los
demás, lo que puede generar comparaciones constantes y baja
autoestima.



PATRÓN:

FICHA DE PATRÓN

¿En qué me afecta?

¿Cómo lo podría cambiar?

FECHA:



Mayor confianza en ti mismo/a: Al desafiar y superar tus creencias
limitantes, comenzarás a confiar más en tus habilidades y potencial
para lograr tus metas.

Ampliación de tus horizontes: Al dejar de lado las creencias que te
restringen, te abrirás a nuevas posibilidades y oportunidades en
diferentes áreas de tu vida.

Mejor rendimiento y logros: Al superar tus creencias limitantes, te
liberarás de las restricciones mentales y podrás alcanzar un mayor
rendimiento y lograr objetivos que antes parecían inalcanzables.

Las creencias limitantes son pensamientos arraigados que nos dicen que
no somos lo suficientemente capaces, talentosos o merecedores de éxito
en ciertas áreas de nuestra vida. Estas creencias pueden limitar nuestro
crecimiento personal, afectar nuestra autoestima y obstaculizar nuestros
logros.

Recuerda que superar las creencias limitantes requiere autoconciencia,
dedicación y práctica constante. Mantén una mentalidad abierta, sé
amable contigo mismo/a y busca apoyo cuando sea necesario. ¡El
trabajo para superar las creencias limitantes vale la pena y te abrirá a un
mundo de posibilidades y logros que antes no creías posibles!

Vamos a enumerar algunos de los beneficios de trabajar nuestras
creencias limitantes:

Creencias limitantes



Mayor resiliencia frente a los desafíos: Al trabajar en superar tus
creencias limitantes, desarrollarás una mentalidad más fuerte y
resiliente, lo que te permitirá enfrentar los desafíos con mayor
determinación y persistencia.

Mejor calidad de vida: Al liberarte de las creencias que te limitan,
experimentarás una mayor sensación de bienestar y satisfacción en
tu vida, ya que estarás viviendo de acuerdo con tu verdadero
potencial.

Relaciones más saludables: Al superar tus creencias limitantes,
podrás establecer relaciones más equilibradas y saludables, ya que
no dependerás de la aprobación externa y podrás establecer límites
adecuados.

Autodescubrimiento y crecimiento personal: Trabajar en superar las
creencias limitantes te permitirá explorar quién eres realmente y qué
quieres en la vida, lo que fomentará tu crecimiento personal y te
acercará a tu verdadero yo.



Identifica tus creencias limitantes: Escribe una lista de creencias que
sientes que te limitan en diferentes áreas de tu vida, como tus

habilidades, tus relaciones o tu autoimagen. Sé honesto/a contigo
mismo/a y anota aquellas creencias que sientes que te impiden avanzar.

Actividades: Creencias limitantes



Cuestiona tus creencias: Elige una creencia limitante de tu lista y
analízala desde una perspectiva objetiva. Pregunta a ti mismo/a: ¿Es

esta creencia realmente cierta? ¿Hay alguna evidencia que la respalde o
es simplemente una suposición? ¿Cómo te ha afectado esta creencia en

el pasado?





Reemplaza con afirmaciones positivas: Crea afirmaciones positivas que
desafíen y reemplacen tus creencias limitantes. Por ejemplo, si crees "No
soy lo suficientemente inteligente", podrías reemplazarlo con "Tengo la

capacidad de aprender y crecer en cualquier área que me interese".
Repite estas afirmaciones diariamente para reprogramar tu mente.






Visualización positiva: Utiliza la visualización para imaginar escenarios
en los que te ves superando tus creencias limitantes y alcanzando el

éxito. Visualízate a ti mismo/a realizando acciones, superando
obstáculos y obteniendo resultados positivos. Esto te ayudará a

fortalecer una mentalidad positiva y a desafiar tus creencias limitantes.





Encuentra apoyo: Comparte tus creencias limitantes con alguien en
quien confíes, como un amigo de confianza o un terapeuta. Explorar tus
creencias con otra persona puede proporcionar una nueva perspectiva y
apoyo emocional para superarlas. Escribe cómo ha sido tu experiencia.






Toma acción: Identifica pequeños pasos que puedes tomar para desafiar
tus creencias limitantes. Por ejemplo, si crees que no eres lo

suficientemente bueno/a para un nuevo trabajo, podrías enviar tu
currículum y solicitar una entrevista. Toma acción a pesar de tus

creencias y observa cómo desafiarlas te lleva a nuevos resultados.





Liberación emocional: Al sanar tus heridas emocionales, puedes
liberarte de la carga emocional que llevas contigo. Puedes
experimentar un alivio profundo y una sensación renovada de
ligereza y paz interior.

Autoconocimiento y autodescubrimiento: Al explorar y sanar tus
heridas emocionales, te brindas la oportunidad de conocerte a ti
mismo/a a un nivel más profundo. Puedes descubrir tus patrones de
comportamiento, tus miedos arraigados y tus fortalezas ocultas.

Las heridas emocionales son dolores profundos y persistentes que
provienen de experiencias pasadas dolorosas, traumas, relaciones
tóxicas o eventos desafiantes en tu vida. Estas heridas pueden afectar tu
bienestar emocional, tus relaciones, tu autoestima y tu calidad de vida
en general.

Recuerda que sanar las heridas emocionales es un proceso personal y
único para cada individuo. Puede requerir tiempo, paciencia y apoyo
adecuado. Si sientes que las heridas emocionales te están afectando
significativamente, considera buscar la ayuda de un profesional de la
salud mental, como un terapeuta, que pueda guiarte en tu proceso de
sanación.

Vamos a enumerar algunos de los beneficios de trabajar nuestras heridas
emocionales:
 




Heridas emocionales



Mejorar tus relaciones: Las heridas emocionales no sanadas pueden
afectar tus relaciones personales, ya que pueden generar patrones
de comunicación ineficaces, falta de confianza o temor al
compromiso. Al sanar estas heridas, puedes establecer relaciones
más saludables y significativas.

Autoestima y confianza: Las heridas emocionales pueden socavar tu
autoestima y minar tu confianza en ti mismo/a. Al sanar estas
heridas, puedes reconstruir una imagen positiva de ti mismo/a y
desarrollar una mayor confianza en tus habilidades y capacidades.

Bienestar emocional: Sanar las heridas emocionales te permite vivir
una vida más plena y emocionalmente equilibrada. Puedes
experimentar una mayor estabilidad emocional, una mayor capacidad
para manejar el estrés y una mayor resiliencia frente a los desafíos
de la vida.

Liberación del pasado: Las heridas emocionales no sanadas pueden
mantenernos atrapados en el pasado, impidiéndonos avanzar y
disfrutar plenamente del presente. Al sanar estas heridas, puedes
liberarte de las cadenas del pasado y abrirte a nuevas oportunidades
y experiencias.






Práctica de autocompasión: Cultiva la autocompasión al reconocer y
validar tus emociones y experiencias pasadas. Trata a tu niño interior
con ternura y comprensión. Puedes practicar afirmaciones de
autocompasión como "Me perdono por cualquier dolor pasado" o "Me
merezco amor y sanación".

Visualización guiada: Imagina un lugar seguro y tranquilo en tu
mente y visualízate a ti mismo/a liberando las heridas emocionales.
Puedes visualizar cómo sanan y se disuelven, permitiéndote
experimentar una sensación de alivio y liberación. Para esto lo mejor
es la meditación, si no sabes muy bien como hacerlo, te recomiendo
mi guía de meditación donde hacemos un reto de 60 días de
meditación y profundizamos en la visualización. 

Meditación de amor y perdón: Dedica tiempo a meditar enfocándote
en el amor y el perdón hacia ti mismo/a y hacia aquellos que puedan
haber contribuido a tus heridas emocionales. Visualiza cómo el amor
y el perdón fluyen hacia ti y hacia los demás, liberándote de cualquier
carga emocional.

Terapia de movimiento: Explora el movimiento como una forma de
liberar y sanar tus heridas emocionales. Puedes probar danza libre,
yoga, tai chi u otras prácticas que te permitan conectar con tu
cuerpo y soltar emociones reprimidas.

Terapia de grupo: Considera unirte a un grupo de apoyo o terapia
grupal donde puedas compartir tus experiencias y emociones con
personas que hayan pasado por situaciones similares. El apoyo y la
comprensión de los demás pueden ser muy poderosos en el proceso
de sanación.








Actividades para sanar 
heridas emocionales



Escritura terapéutica: Dedica tiempo a escribir tus pensamientos y
sentimientos sobre las heridas emocionales que llevas contigo.

No te preocupes por la estructura o la gramática, simplemente expresa
lo que sientes y permite que tus emociones salgan a la superficie.



Arte terapia: Expresa tus emociones a través del arte. Puedes pintar,
dibujar, hacer collage o cualquier otra forma de expresión artística que

te resuene. Permítete explorar tus heridas emocionales de manera
simbólica y creativa.






Es importante que examines detenidamente cómo tu sombra determina
tus relaciones personales, de alguna manera se ven influenciadas por
ella, así que vamos a profundizar en este punto. 

Recuerda que este proceso de reflexión requiere honestidad,
autocompasión y apertura. Estás explorando áreas sensibles y profundas
de tus relaciones, y es normal que surjan emociones y resistencias.
Permítete el espacio necesario para examinar tus relaciones desde una
perspectiva consciente y busca apoyo adicional si sientes que lo
necesitas, ya sea a través de terapia, grupos de apoyo o el apoyo de
personas cercanas de confianza.

Relaciones personales

Comienza por anotar tus relaciones más cercanas sobre las cuales vas a
trabajar. 



Patrones de interacción: Observa los patrones recurrentes de interacción
que tienes con las personas cercanas a ti. ¿Hay conflictos o desafíos

constantes en tus relaciones? ¿Cuáles son los roles que desempeñas en
esas dinámicas y cómo se relacionan con tu sombra?






Desencadenantes emocionales: Identifica los desencadenantes
emocionales en tus relaciones. ¿Qué situaciones o comportamientos

específicos activan emociones negativas en ti? ¿Cómo reaccionas ante
esos desencadenantes y cómo podrías abordarlos de manera más

saludable?





Expectativas: Examina tus expectativas en las relaciones. ¿Tienes
expectativas poco realistas sobre cómo deben ser los demás o cómo
deben actuar? ¿Cómo se relaciona esto con tu sombra y tus propias

proyecciones?



Patrones de comunicación: Analiza tus patrones de comunicación en las
relaciones. ¿Te comunicas de manera clara y abierta? ¿Escuchas

activamente a los demás o tiendes a interrumpir o ignorar sus
necesidades y perspectivas? ¿Cómo puedes mejorar tu comunicación

para construir relaciones más saludables?





Oportunidades de crecimiento: Identifica las oportunidades de
crecimiento personal en tus relaciones. ¿Qué lecciones importantes

puedes aprender a través de las dinámicas y desafíos presentes en tus
relaciones más cercanas? ¿Cómo puedes utilizar esas oportunidades

para sanar y crecer como individuo?





Aprendizajes: Escribe sobre los aprendizajes que has obtenido a lo
largo de tu trabajo con la sombra. Reflexiona sobre las experiencias,
situaciones y desafíos que te han permitido crecer y expandirte como
persona. Puedes destacar las lecciones específicas que has
aprendido y cómo te han impactado.

Cambios y Transformaciones: Describe los cambios y
transformaciones que has experimentado en tu vida como resultado
de tu trabajo con la sombra. Puedes mencionar cambios en tu
perspectiva, en tus relaciones, en tu autopercepción o en tu forma de
abordar los desafíos. Celebra tus logros y reconoce el progreso que
has realizado.

Prácticas y Herramientas: Enumera las prácticas y herramientas que
te han sido útiles en tu proceso de integración y crecimiento. Esto
puede incluir técnicas de meditación, ejercicios de autoindagación,
lecturas inspiradoras u otras actividades que te han brindado apoyo
y guía en tu viaje personal. Comparte cómo estas prácticas te han
beneficiado y cómo las has incorporado en tu vida diaria.

Metas Futuras: Establece metas y objetivos para tu crecimiento
continuo. Puedes escribir sobre las áreas específicas en las que
deseas seguir trabajando, los aspectos de tu sombra que deseas
explorar más profundamente o los cambios que deseas manifestar en
tu vida. Estas metas pueden servir como una guía y recordatorio para
seguir avanzando en tu camino de integración y crecimiento.

En esta sección, dedica espacio para registrar tus aprendizajes y
avances a medida que trabajas en tu sombra. Puedes escribir sobre los
cambios que has experimentado, las lecciones aprendidas y las prácticas
que te han ayudado en tu crecimiento personal. Utiliza esta parte para
celebrar tus logros y establecer metas futuras.

La ficha que te planteo en esta sección va a tener los siguientes puntos:

Integración y crecimiento



FICHA "Mis aprendizajes y avances"

Aprendizajes

FECHA:

Cambios y transformaciones



Práctica y herramientas

Metas futuras










