COLEGIQ DE
FSICOLOGS
COCHABAMBA

CoN0ZCA-CCu

Boletin Digital de Psicologia




Mision
Aproximar contenidos cientificos desde el ambito de Ila
psicologia para nuestra poblacion en un lenguaje claro, sobre
- tematicas relevantes, actuales y de interés regional, con el
proposito de ayudar a potenciar su salud mental, identificando
posibles situaciones conflictivas en los aspectos: cognitivo,
/1 emocional y comportamental; a fin de que nuestros
-~ conciudadanos a partir de conocer (se) mas sobre su posible
*  situacién o problema puedan solicitar el apoyo psicoldgico
correspondiente. Los contenidos son redactados por
*Tofesionales acreditados en Psicologia, que buscan promover

este ambito profesional para favorecer el incremento de la salud
mental en la poblacidon de nuestro Departamento.




Vision:

Promover el ambito de actuacion profesional de los
Psicélogos y Psicdlogas de Cochabamba, para visibilizar Ia
importancia de su intervencion en atender y mantener la
salud mental en nuestros conciudadanos, trabajando
activamente para prevenir e informar sobre riesgos y las
) medidas a tomar en cuenta para desarrollar la salud

mental, en aras del bienestar tanto individual como
colectivo, que se refleje también en |la promocion y el
desarrollo de una Cultura Solidaria, Resiliente, apoyada en
valores y enfocada en una optima salud mental e integral.

ir‘ M Wé a‘ I\‘((‘



Lic. Maria Luz Mendoza

COMITE
EDITORIAL

@ @ Lic. Nancy Cristina Rubin de Celis
Espinoza

Lic. Carmen Tardio Ugarte

Lic. Klaus Carpio Torrico

Desde la Edicion del presente Boletin Digital aclaramos que los contenidos asi como ideas vertidas en cada articulo son
responsabilidad de los respectivos autores y autoras, y que se atribuye los respectivos derechos de autor correspondientes a los
creadores de imagenes, contenidos digitales usados, etc. Aclarando que este Boletin digital sera distribuido gratuitamente, sin fines de
lucro, por lo que nos deslindamos de toda responsabilidad legal por uso de imagenes que tienen aqui unicamente un fin didactico
educativo. Si usted o su familia requieren ayuda psicoldgica le recomendamos acudir a un profesional legitimamente acreditado.



SUMARIO

CARTA EDITORIAL
RELACIONES ACTUALES: ENTRE EL AMOR LiQUIDO Y LA TOXICIDAD
RUPTURA EN LA PAREJA

LAS RELACIONES TOXICAS EN ADOLESCENTES-COMO PREVENIRLAS

VIOLENCIA DE PAREJA EN ADOLESCENTES
SEXUALIDAD EN PAREJA DESDE UNA PERSPECTIVA SISTEMICA
NOTICIA POSITIVA: LA FAMILIA Y LAS AMISTADES COMO REDES
DE APOYO FRENTE A LA ADVERSIDAD

SECCION DE FRASES DE REFLEXION Y DE HUMOR

SOBRE UN CUENTO PSICOLOGICO

CONSULTORIOS PSICOLOGICOS EN COCHABAMBA

INFOGRAFIAS Y TRIPTICOS

PAG. 6

PAG. 7

PAG. 10

PAG. 14

PAG. 20

PAG. 23

PAG. 27

PAG. 31

PAG. 33

PAG. 35

PAG. 45



SEPTIEMBRE -

ry

CARTA EDITORIAL

Bienvenidos estimados lectores a un sexto numero del Boletin Digital de Psicologia en Cochabamba. Para iniciar
unas frases para reflexionar:

“‘Amar es dar lo que no se tiene a alguien que no es” Jaques Lacan

“‘Nada dice mas del alma de una sociedad que la forma en que trata a sus hijos” Nelson Mandela

En este mes confluyen la celebracion de la efemérides departamental y la conmemoracion de la amistad y el
amor, de este ultimo se dice que es tanto una construccion social como personal, y esta en el corazén de
nuestras motivaciones para actuar, y es que precisamente son nuestras interacciones, las relaciones que
tenemos con otras personas, lo que puede sumar o restar calidad de bienestar emocional a nuestro estar y ser
en el mundo, por lo tanto debemos o deberiamos poner atencién en la naturaleza y eficacia de estas relaciones,
sean: familiares, de pareja, de amistad, o simplemente de comparfierismo y de trabajo, actualmente todo el
tiempo estamos bombardeados por multiples estimulos que nos distraen de lo transcendental, en la era de la
tecnologia estamos mas conectados a un océano enorme de medios e informacién, y a veces se corre el riesgo
de descuidar la importancia de las relaciones interpersonales verdaderas en nuestras conexiones diarias, es
decir, errar al descuidar el vinculo con nuestras personas mas queridas, seria bueno recordar destinar unos cinco
o diez minutos al dia a esas conversaciones importantes, tan necesarias cara a cara con quienes amamos, esto
puede hacer una enorme diferencia en nuestras vidas y las de ellos. Aprender a saber darles su espacio y un
tiempo en nuestras vidas es algo reciproco, valioso e irrenunciable. Por lo que en este numero consideraremos la
calidad y cantidad de estas relaciones, les invitamos a acompafnarnos en este recorrido por el corazon de las
relaciones que son las buenas, positivas y también abordaremos las peligrosas o0 que nos restan energia y
motivacién. Se dice que una relacion sea de amistad o de amor es como cultivar un jardin requiere tiempo,
esfuerzo, cuidados, dedicacion y mucho compromiso.



Relaciones actuales: Entre el amor liquido y la

toxicidad Dra. Erika Juarez

Zygmunt Bauman analiza las relaciones interpersonales en la era de
la posmodernidad y enfatiza la fragilidad de los lazos humanos,
donde el individualismo e incluso el consumismo, han transformado
la naturaleza de las relaciones humanas, conduciéndolas hacia lo
que él denomina “amor liquido”, refiriéndose a este tipo de vinculo
que no profundiza ni echa raices, un amor efimero y facilmente
descartable, un amor que se puede eliminar incluso con un click.

Asi, Bauman plantea que este amor liquido es superficial, sin calidez
y sin compromiso, fragil y facil de quebrarse. Las relaciones actuales
estan centradas en la busqueda de la satisfaccion inmediata de
necesidades puntuales, sea de afecto, sexo o desahogo emocional,
pero una vez satisfechas el sentimiento en lugar de crecer y
convertirse en una relacion fuerte y que trascienda etapas, mas bien
parecen dar la sensaciéon de ser una trampa de la cual se debe
escapar.

Entonces aparecen comportamientos coherentes con este modo de
relacionamiento, comportamientos como el ghosting por ejemplo,

uno desaparece, escapando “exitosamente” de esa “trampa vincular’
que parece ser el amor, pero en ese desaparecer genera confusion en
el otro, genera desconsuelo, incertidumbre y esa sensacion de fondo
de haber sido desechable para el otro.

Asi, mientras el amor liquido esta en un extremo, el “amor téxico” esta
en el otro, donde los limites entre dos individuos se borran a través de
patrones de comportamiento dafninos, falta de respeto, falta de limites
saludables y llenos de abuso de poder.

Estos vinculos toxicos generan también dafo emocional, fisico o
psicologico, en los que se observa la falta de respeto mutuo, evidente
en insultos, desprecio o indiferencia hacia los sentimientos del otro.

Asimismo, el control excesivo es un indicador de la falta del respeto
como un individuo, tratandolo, controlandolo como si fuera una
pertenencia. Si una persona intenta controlar a su pareja, limitando su
libertad, eligiendo sus amistades o tomando decisiones por ella,
estamos ante una relacion toxica que deriva en abuso emocional o
incluso fisico.

La manipulacion emocional es otra sefal de toxicidad. Esto puede
incluir tacticas como la culpabilizacion, el chantaje emocional o el
gaslighting (hacer que la otra persona dude de su percepcion de la
realidad).



Otra caracteristica, es que las relaciones tdxicas suelen estar llenas
de conflictos constantes y que ademas de la frecuencia e intensidad
no suelen resolverse de maneras saludables

Como es evidente, sea que es un amor liquido o sea un amor toxico
estamos ante una modalidad de relacionamiento que carece de
respeto interpersonal, donde el otro no es considerado un individuo
tan respetable como uno mismo, donde el otro es o un medio de
desahogo o una pertenencia, pero falta el verse uno a otro con las
diferencias y caracteristicas propias que hacen a la diversidad
humana.

Una forma de defenderse de estas formas no saludables de
relacionamiento es trabajando en el amor propio, con una autoestima
sélida, con autoconocimiento y aceptacion, cuidado, compromiso con
uno mismo o los valores propios. Es importante el amor propio
saludable para poder también establecer una relaciéon profunda y
soélida con otra persona.

Dra. Erika E. Juarez Tito Psicologa Clinica
Doctora en Salud Mental Comunitaria

Directora de Vida Plena
Cel.: 77429522

RUPTURA EN LA PAREJA

Lic. Maria Virginia Mercado Montecinos

En la eleccion de pareja cada uno de los individuos proyecta en el otro
algo de si mismo, de acuerdo a estas proyecciones se van
produciendo diferentes reacciones emocionales en cada uno de los
componentes de la pareja; ya sean positivas o negativas respondiendo
al ideal formado por cada uno de ellos. Cuando la relacidén de pareja es

inmadura acaba deteriorandose inclusive hasta llegar a la ruptura.

La ruptura de pareja es un evento emocionalmente significativo y
complejo pues involucra tomar conciencia de la internalizacion del
modelo de pareja de las estructuras familiares: padre-madre, sus
roles en la familia, es importante si hubo una relacibn de amor
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positiva o al contrario de hostilidad y dificultosa con alguno de ellos.
Por lo tanto, esa mala relacion con alguno de ellos se va
desplazando en la mala relacion en la figura de la pareja a nivel
inconsciente por los problemas no resueltos que datan de
experiencias pasadas, como ser las relaciones familiares o eventos
traumaticos, que son como el origen de las primeras identificaciones
con la madre o el padre, heredamos los caracteres del padre y la
madre los cuales moldearan y tefiran de un matiz particular las
futuras relaciones e interacciones sociales que tendremos, asi como
también las relaciones de pareja.
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Cuando acontece la ruptura en la pareja, los conflictos infantiles no
resueltos pueden manifestarse en la forma en que las personas
afrontan la separacion y las emociones que experimentan, entre ellas
el duelo y pérdida. La etapa de duelo es necesario transitarla
sabiendo que el malestar fisico y el sufrimiento psicoldégico pasaran,
tomara el tiempo que deba tomar, se considera que el duelo implica la
necesidad de enfrentar y elaborar las emociones como el enfado, la
tristeza, relacionadas con la pérdida, lo que implica revisar y procesar
las experiencias pasadas, especialmente aquellas relacionadas con
las etapas tempranas y los lazos emocionales con las figuras
paternas.

La ruptura de relacion de pareja se da por multiples causas, falta de
comunicacion, tensiones que se van acumulando a lo largo del
tiempo sin resolverse completamente, y la tendencia a repetir
patrones de comportamiento, relacionales o emocionales que se
originaron en experiencias pasadas a lo largo de sus vidas.
Comprender y abordar estos patrones repetitivos puede ser un
objetivo importante en la terapia.

Resulta de mucha importancia que en el proceso psicoterapéutico se
permita en el paciente el logro de su autoconocimiento y crecimiento
personal para que esta sea una oportunidad de reflexion en las
propias necesidades y deseos, permitiéndole explorar profundamente
su vida emocional y su mundo interno, lo que le conducira a un mejor
entendimiento de sus frustraciones; sentimientos de insatisfaccion
que se van acentuando con el tiempo e impidiendo su desarrollo y
entendimiento personal.
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Es importante recordar que el psicoanalisis es solo una de las
muchas perspectivas en psicologia y psicoterapia, y no todos los
terapeutas psicoanaliticos abordaran la ruptura de pareja de la
misma manera. Ademas, cada caso es particular, y las personas
pueden beneficiarse de una variedad de enfoques terapéuticos
segun sus necesidades y preferencias individuales.

“El amor en la pareja no es ni debe ser sufrimiento es una
experiencia de crecer juntos”

Lic. Maria Virginia Mercado Montecinos

Psicologa:Atiende pacientes individuales,

Parejas y Familia.

Cel.: 70730437
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LAS RELACIONES TOXICAS EN
ADOLESCENTES - COMO PREVENIRLAS

POR: Vivian Canaviri Chavez

20 senales de una relacion toxica

Slente ,
No hay apo¥° “eS librg,

Existe control.

No hay confianza
Piensa que tiene mas valor que td

Sientes que te quiere por interés,

3
Se mete con ¢, fisico, ‘ " Compara con otras personas

T idi . '
€ pone en ridiculo en publico. No acepta nunca su parte de culpa

Tienes que ceder &0 todo y ¢ itacion de confictos

Te aleja de tu circulo social p L |nsultos:

Soleq
3
No acepta el "no” por respuesta. AR enazds d
0 P na tu entofno.

o presta atencl0

Sientes que no tienes futurg N

GLOBAL

En este documento, el centro de analisis son las relaciones toxicas
en la adolescencia, las cuales suelen cursar con violencia fisica, y
psiquica, esto porque los amores adolescentes son vividos con
intensidad.
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En muchos casos, los adolescentes confunden el amor con
dependencia, la confianza con el control extremo, la intimidad con el
aislamiento o la diversion con el consumo de sustancias peligrosas,
también tienden a ser susceptibles de dejarse influenciar por
contenidos audiovisuales toxicos, por las redes sociales, programas de
television, sexo no protegido, embarazo en adolescentes, llegando a
naturalizar todo lo que oye o ve y aplicarlo sin recaudo en su vida
cotidiana, esto porque los adolescentes no tienen conciencia segura,
de tal manera que se sienten tan seguros que asumen la idea: “a mi no
me pasara nada”, sin embargo tropiezan con situaciones conflictivas,
toxicas. Se debe tomar en cuenta que en la etapa de la adolescencia
se va a definir su personalidad y la transicién hacia la madurez del
cerebro, lo que aun le confunde sobre sus y los comportamientos de
cuales son correctos y cuales son perjudiciales

Cada generacion tiene forma diferente de ver el mundo, la actual es
una generacion que utiliza el correo o Mail, mediante ello se
comunican con el mundo, una vida digital, vida publica, en la que van
buscando inmediatez, para los jovenes lo tangible es el celular y su
medio de vida son las redes sociales. En muchos casos mediante ella
por error inician las relaciones afectivas con denotacion de toxico que,
en mucha o gran magnitud
propenden a hacer daino o ser nocivas para uno de los actores de la
relacion, traduciéndose en actitudes negativas como ser: celos, enojo,
desconfianza, posesividad, obsesién lo que puede desencadenar en
situaciones aun mucho mas complicadas. Por tanto es necesario
mencionar que es lo toxico, supone algo nocivo, peligroso, venenoso
que, por supuesto, repercute en una accién dafina que afecta a algo o
a alguien.
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¢ Como saber si la persona o pareja es toxica?;Qué provocan la
actitud toxica en la pareja? Cuando uno de los miembros de una
pareja sentimental, actua toxicamente, provoca en el otro o la otra lo

siguiente:

RELACIONES TOXICAS EN ADOLESCENTES

obsesivos, incapaz de
respetar la
individualidad, le dice

que hacer al ofro,
revisan el celular y la
clave del otro, todo el
tiempo. Tiene obsesion
danina, tienen el control

COMO IDENTIFICAR REACCION DEL | QUE PROVOCA
TOXICO/A

Intensidad Situarse en poder del | Causarie dolor
otro, mostrarse superior

Posesividad Demuestra o tiene celos | La victima se siente

manejada
emocionalmente y
danada
psicolégicamente, no
defiende sus derechos

Manipulacion

Egoista, no es
empatico/a con los
demas. Lo importante es

Puede llegar a anular al
otro o aislario

satisfacer Sus
necesidades
Aislamiento Que rompan vinculos [Baja la autoestima,
con los demas amigos, | temor, ansiedad, es
familiares, alejarlos de | posible que haya sufrido
todos agresion sexual.
Sabotaje Elige por el otro, no le | Le induce al fracaso, lo
permite crecer anula, Tiende a no
valorarse 0 no
respetarse
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Menosprecio

Le dice porque haces
esto, si tu no sirves o
para que vas a estudiar

Inseguridad, Llega a
creer que se lo merece,
que no encontrard algo
mejor.

Responsabilidades

de nada, yo no fui,
responsabiliza al otro de
actos equivocados

Culpabilidad Culpa al otro de sus | Aislamiento, tristeza. Es
errores, o de lo que le |incapaz de ver sus
sucede, humilla sentimientos positivos

Volatilidad Tiene cambios de humor | Tiende a no valorarse,
repentinos, indica que | no respetarse
por culpa del otro esta
enojado, tiene el poder

Desvio de | Nunca es responsable | Insequridad de  si

mismo/a

Traicion

Es deshonestidad, es un
mal uso de la confianza
depositado en el otro.

Pierde el tiempo, la
energia, el amor propio

Por tanto que, una relacion toxica deja una marca emocional,
atrapandose la victima en la insatisfaccion, afectando su autoestima

y salud fisico mental.

En cuanto a las medidas preventivas para los adolescentes, es
importante identificar a personas toxicas, quienes, de manera

caracteristica muestran ser,

soberbios,

envidiosos,

negativos,

egoceéntricos y se sienten victimas, buscan controlar y cambiar al

adolescente.
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Asi también, es indispensable que aprendan a detectar a las
personas que les hacen dano, que les hacen sentir mal o los
humillan, que aprendan a diferenciar a las personas, o amistoso de
lo toxico.

Los padres y autoridades, y por qué no, la poblacion adulta en
general, deben saber entender a los adolescentes, darles afecto y
fortalecer su confianza y seguridad, orientarles respecto a sus
limites y posibilidades, a como manejarse y desenvolverse en la
sociedad, a no esperar la castracion paterna, o ir a ciegas como
rebafno, evitar con ellos la sobreproteccion que es toxica y dafina,
ensenarles que los buenos amigos los aceptaran tal como son, que
se sientan apoyados y aprendan a ser amables y respetuosos.

El respeto por nosotros mismos y por
nuestros valores debe anteponerse a
cualquier temor o deseo de agradar.

“Frasess.net
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Los padres deben orientar a los hijos adolescentes hacia las
relaciones saludables como:

RELACIONES SALUDABLES

Amabilidad Sentirse contenido en el otro
Confianza No tener que seguir al otro, ni pedir la
clave el celular, confiar en el otro
Honestidad Hablar con veracidad, compromiso
Independencia Dejar o permitir que el otro decida

Respeto Respeto mutuo

Igualdad Que deben gozar de los mismos
derechos, recursos, oportunidades y
proteccion

Es capaza de mostrarse sincero para
realizar una actividad aunque sea
dificil, cumplir con su deber y de
respetarse, valiente para defender sus
principios.

Dialogo Es importante la comunicacion
Humor Que se sienta contenido en el humor,
un dialogo con humor.

Responsabilidad

Lic. Vivian Canaviri Chavez Psicologa

Celular: 62706944
Correo electronico:sra.vivita2@gmail.com
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Violencia de pareja en adolescentes

Por: Ph.D Juan Pablo Mollo-Torrico

La violencia en la actualidad ha evolucionado de manera drastica y
existen diversos tipos de violencia, en este trabajo nos centraremos
en la violencia de pareja en adolescentes entendida como los
comportamientos frecuentes que se llevan a cabo en una relacion de
pareja convencional.

Segun el Centro de enfermedades de control preventivo la violencia
entre puberes se refiere a extrafias conductas y comportamiento de
uno a otro, ya sean psicologicos, fisicos o sexuales.

Las causas principales son los desamores, celos por la pareja,
control de las actividades que realiza. Control y revisién de los
dispositivos moviles y desintegracién familiar. Ademas, sefialar que a
esto se suma que muchas de las parejas tienen un devenir inestable.
La Organizacion Mundial de la Salud estima que cerca de una de
cada tres mujeres ha sufrido violencia fisica o sexual en su vida, la
mayoria en el ambito de la pareja.

Un estudio nos muestra que las parejas tienen mayor insatisfaccion

en los elementos estructurales y de limites, que en el aspecto
emocional, sexual e interaccional.
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Pondremos de ejemplo el estudio realizado en Tarija-Bolivia en el cual
nos indica que los universitarios consideran que quien ejerce mayor
violencia en una relacion de noviazgo, ya sea fisica, psicologica o
sexual, son los hombres 45,5% y 11,2% mujeres.

En esta direccion un estudio a nivel internacional nos muestra que la
violencia de pareja contra las mujeres es particularmente grave en
Bolivia, siendo el segundo entre diez paises latinoamericanos en la
escala de prevalencia de la violencia fisica y sexual.

Uno de los factores que influye es ser de una familia humilde o pobre,
la educacién parece jugar un papel clave en las relaciones de pareja
donde el hombre ejerce mayor agresion fisica hacia la mujer.

En tanto Requena parte de la premisa que la violencia contra la mujer
empieza a ser entendida y tratada como una vulneracion a los
derechos humanos de las mujeres, siendo que, hasta hace poco
tiempo, el maltrato hacia la mujer, apenas trascendia de la privacidad
de las personas, permanecia como un secreto de familia.

Estos datos nos muestran que la violencia en pareja es digna de
considerar en la sociedad, y de actuar ante la necesidad de
situaciones donde parejas son vulnerables, la burocracia hace que
muchas mujeres desistan de hacer una denuncia a su agresor o
estando con denuncias sus ex parejas al minimo descuido tienden a
suicidarse.
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Por otro lado, la pronta intervencion posibilita que profesionales
del area de psicologia puedan llevar a cabo un trabajo
psicolégico, de acompafamiento, psicoterapéutico, de manera

individual o grupal dependiendo de la particularidad del caso.

Ph.D Juan Pablo Mollo-Torrico
Psicologo, investigador y docente de

posgrado.

Contacto: juanpablomollot@icloud.com
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SEXUALIDAD EN PAREJA DESDE UNA
PERSPECTIVA SISTEMICA

Por: Mgt. Mercedes Alvaro Reyes

La sexualidad en pareja es un tema complejo y multifacético que va mas
alla de la mera interaccion fisica. Desde una perspectiva sistémica, se
considera que la sexualidad es una parte integral de la dinamica
relacional entre dos personas. En este articulo, exploraremos cémo el
enfoque sistémico puede ayudar a comprender y mejorar la vida sexual
en pareja, centrandonos en la interaccion entre el cuerpo y la mente.

Desde una perspectiva sistémica, se entiende que una relacién de
pareja es un sistema complejo en el que cada miembro afecta y es
afectado por el otro. Esto se aplica también a la sexualidad en pareja.
Los elementos clave de este enfoque incluyen:

Interconexion: Reconocer que la sexualidad esta intrinsecamente
ligada a la comunicacion, la intimidad emocional y la satisfaccion
relacional. Los problemas en una de estas areas pueden influir en la vida
sexual.

Ciclos de retroalimentaciéon: Comprender cémo las respuestas
emocionales vy fisicas se retroalimentan mutuamente en la experiencia
sexual. La ansiedad, el estrés o los conflictos pueden influir en la funcién
sexual, y viceversa.
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La comunicaciéon es fundamental en una relacion de pareja. Desde la
perspectiva sistémica, es esencial mantener una comunicacion
abierta y empatica en lo que respecta a la sexualidad. Algunos
consejos clave incluyen:

» Escuchar activamente: Prestar atencion a las necesidades y
deseos del otro sin juzgar ni criticar.

» Expresion de deseos: Fomentar un ambiente en el que
ambos miembros de la pareja puedan compartir sus deseos
y fantasias sin miedo al rechazo.

La sexualidad es un proceso en el que el cuerpo y la mente estan
intimamente relacionados. Aqui hay algunos aspectos clave a
considerar:

» Salud fisica y emocional: Mantener un estilo de vida saludable
puede mejorar la funcidén sexual. El ejercicio, la alimentacion
equilibrada y la gestion del estrés son factores importantes.

» Exploracion conjunta: Experimentar juntos nuevas formas de
intimidad, como masajes, juegos previos prolongados vy
actividades que fomenten la conexion emocional.

Cuando surgen desafios en la sexualidad de una pareja que no
pueden resolverse mediante la comunicacion y el autoexamen, la
terapia de pareja puede ser beneficiosa. Un terapeuta de pareja con
enfoque sistémico puede ayudar a identificar patrones de interaccion
disfuncionales y trabajar en soluciones.
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La sexualidad en pareja es una parte fundamental de una relacion
intima y saludable. Desde una perspectiva sistémica, se comprende
que esta intrinsecamente conectada a la dinamica relacional y
emocional. Al cultivar la comunicacion abierta, la empatia y la
atencion tanto al cuerpo como a la mente, las parejas pueden
mejorar su vida sexual y fortalecer su conexion emocional en
general. Si los desafios persisten, buscar la ayuda de un terapeuta
de pareja con enfoque sistémico puede ser un paso valioso.

Y si se preguntan: Cémo saber si tenemos una vida sexual y
afectiva saludable?

Aca les dejo algunas caracteristicas necesarias para identificar si
gozamos de una saludable vida sexual y afectiva:

v’ Somos capaces de ver a la otra persona como alguien que
siente y piensa y no como un mero objeto al servicio de la
satisfaccion propia.

v' Tenemos en cuenta las necesidades fisicas y emocionales de la
otra persona: procuramos por su placer fisico y bienestar
emocional.

v' Somos capaces de tomar conciencia de lo que nos da placer y
nos hace sentir bien y nos sentimos libres para comunicarlo.

v" Hay lugar para la empatia, el respeto y la libertad individual en
el despliegue tanto de relaciones sexuales como afectivas.
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v' En el caso de no tener pareja estable somos capaces de
adaptarnos a personas distintas con necesidades
distintas, entendiendo que una sana vida sexual requiere
de cierta flexibilidad y capacidad de adaptacion.

v' Tenemos la capacidad de ver al otro tal y como es, y no
deseamos transformarlo en otra persona.

v" Predomina una comunicacién honesta y sincera. Esto no
significa que haya que decir todo lo que se piensa, pero
nos aseguramos de que todos conozcan las reglas del
juego.

No existe una forma concreta o correcta de vivir la sexualidad,
sino que ambos miembros estén de acuerdo en lo que
necesitan. Los psicélogos siempre recomendamos una cosa:
hablar es la clave.

Mg. Mercedes Alvaro Reyes
Psicoterapeuta- Sexologia Clinica

Cel. 70032446
mercedesalvaror@gmail.com
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LA NOTICIA POSITIVA: LAFAMILIA' Y
AMISTADES COMO REDES DE APOYO

FRENTE A LA ADVERSIDAD

Por: Lic. Maria Luz Mendoza

Al hablar de las interacciones humanas mas importantes sin duda
destacaran la Familia y los amigos o amigas, aquellos que
consideramos entrafiables, son tan cercanos porque compartimos
con aquell@s no solo intereses en comun sino gran variedad de

experiencias, confidencias y situaciones muy personales.

¢ Qué es una red de apoyo? Se refiere al respaldo de diferentes
grupos humanos que sean del entorno familiar o social nos brindan los
recursos, y la ayuda para solventar situaciones especificas, es con su
colaboracién que sera mas llevadera una situacién dificil o conflictiva
que encararla a solas, a veces algo tan sencillo como saber que uno o
una no esta en total soledad frente a la adversidad, nos da el aliciente
suficiente para continuar, y redoblar los esfuerzos necesarios para
seguir el camino. 57

Iniciamos con la Familia que esta en rol protagdnico porque va
moldear nuestra manera de ser en el mundo, es a su imagen y con
su ejemplo que iremos asimilando un sistema de valores,
configurando nuestras creencias mas personales sobre nosotros y
los demas, y también nos transmitiran una determinada manera de
entender, percibir, asumir y solucionar los problemas en la vida, sera
la base de nuestras primeras emociones, nos aporta al ayudarnos a
aprender a gestionarlas mejor, al permitir expresarlas, posibilitando
que entendamos de pequefos que son transitorias y necesarias
porque nos informan de lo que sentimos, y asi sepamos
administrarlas de manera mas adaptativa con el aprendizaje y
practica de la inteligencia emocional en el hogar.

Respecto a las amistades, son como aquellos hermanos y hermanas
que elegimos en la vida para acompanfarnos, debemos procurar que
sea una eleccion razonada, constatada en el tiempo y por
experiencias que suman y no por experiencias malas que resten
calidad a tu vida, manteniendo una obligacion autoimpuesta. Las
buenas amistades son “personas vitamina” que, alientan, motivan y
acompafnan nuestros proyectos desde los mas sencillos y de
esparcimiento o diversion hasta los mas formales o laborales, como
dice la sabiduria popular son los que estan ahi cuando todos los
demas parecen haberse ido, en una palabra los buenos amigos son
leales.

La experiencia de la Pandemia por covid 19 nos ha vuelto a
demostrar que juntos somos mas fuertes, que la unidad posibilita
grandes logros, que el apoyo de familiares y amigos es algo crucial
cuando nuestros recursos personales para afrontar una crisis no
alcanzan. 28



Importancia de la RED de APOYO

La vida tendra momentos buenos y agradables, pero también habran

momentos dificiles. RED de APOYO

:
i

De lo bueno Disfrutas, de los problemas aprendes a prevenirlos o
remediarlos por experiencia. Pero a veces necesitaras ayuda

Es reciproco porque tii también 55 A
SR
formas parte de su red de apoyo T

|’ ~Sau ety | ,
el S, = 2w Elaborado por Maria Luz Mendoza
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Entre algunos de los tipos de apoyo que brindan estan:

Provee de confianza, compaiiia, contencion afectiva, un espacio
donde la persona que lo necesite se sienta escuchada y
reconocida.

Intercambio de informacion, experiencias que faciliten atravesar
determinado proceso o situacion dificil.

Pueden ser econdmicos, en caso de que asi se requiera.

Recuerde que la Solidaridad y la Reciprocidad son la base de las
Redes de Apoyo junto a una 6ptima Comunicacion.

Lic. Maria Luz Mendoza: Psicéloga Juzgado Publico
en Materia Ninez y Adolescencia

Celular: 70306163 - marialuzmendoza3@gmail.com
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Frases de Reflexion

“Cuando cambias el

modo en que ves las

cosas, las cosas que
ves cambian’

Wayne Dyer

4

A\

“ivir es nacer a cada )
instante”

Erich Fromm )

“Buscando el bien de )
nuestros semejantes |
encontraremos el |
nuestro” Platén ‘

f

determinara su éxito”

|\ —

“Es nuestra actitud en el comienzo de una tarea
dificil la que, mas que cualquier otra cosa

)

William James |

/

“El desapego no es desamor,
sino una manera sana de
relacionarse, cuyas premisas
son: independencia, no
posesividad, y tampoco

Walter Riso

adiccion”

\_

7

“No estoy en esta vida para
cumplir las expectativas de otras
personas , ni siento que el mundo

deba cumplir las mias”

Fritz Perls

AN

4 El mensaje 3

enviado no es
siempre el
mensaje
recibido
Virginia Satir

“Cuando miro
el mundo soy
pesimista
pero cuando
miro a la
gente soy
optimista ”

Carl Rogers

4
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Seccion de Humor

En videoconferencia:

No TE ENCUENTRo
NiNGoN DeFecT,

ANDSEQEMACER, e solo audlo con video

LE PREGUNTO POR QUE NUNCA Y
ME RESPONDE, v SeupRe  LuciA UIER NO
MEDIE QUENOLE LLEGAN  £57A RECIBENDS

TﬂﬁMQUlLo

MIS MENSAJES

Recordar a nuestros queridos lectores que al iniciar un nuevo dia tomar cinco minutos para agradecer lo bueno en nuestras vidas contribuye a
tener una actitud mas saludable durante el dia, aclarar que las imagenes anteriores han sido retomadas de internet: Google, pinterest, freepik,
dreamstime, etc., y son de sus respectivos creadores o autores, son compartidas aqui gratuitamente con animo de generar en usted una
reflexion, un recuerdo y una sonrisa en sus rostros. Quizas con ello aportar para que usted tenga una mirada mas reflexiva y positiva frente a las
situaciones dificiles en la vida. Recuerde que la actitud con que respondemos ante las adversidades es nuestra ultima libertad y una eleccion

nuestra.
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Sobre un Cuento Psicologico

En la intervencion psicologica a veces es necesario apelar a la metafora o el cuento
ilustrativo, como parte de lo que hoy se conoce como psicoeducacion, nos permite que
el paciente comprenda algo de su vivencia actual, pues al ver reflejada en una historia
algo parecido de su propia vida, le resulta mas facil comprenderlo, es algo asi como
redescubrirlo en el mismo. Y a continuacion compartimos otro cuento narrado por el
elocuente Doctor Jorge Bucay, psicoterapeuta gestaltista de Argentina que ha
publicado numerosos libros de autoayuda, y muy activo en redes sociales.

A continuacion presentamos esta historia, en la que seguramente mas de un lector
vera reflejada una valiosa ensefianza o una reflexion de utilidad para considerar un
cambio de perspectiva, y al final la decisibn de cambiar de rumbo siempre le
corresponden a aquel o aquella que inicia el viaje del autoconocimiento y su busqueda
de estar mejor.
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El verdadero valor del anillo

Vengo, maestro, porque me siento tan poca cosa, que no tengo fuerzas para hacer nada. Todos me dicen que soy una calamidad, que no sirvo para nada, que no hago
nada bien, que soy bastante tonto... ; Como puedo mejorar?...;Qué puedo hacer para que me valoren mas?

El maestro, sin mirarle le dijo: jCuanto lo siento, No puedo ayudarte, porque debo resolver primero mi propio problema. Si quisieras ayudarme tu a mi, podria resolver el
tema con mas rapidez y luego, tal vez te pudiera ayudar. Encantado — titube6 el muchacho, aunque una vez mas sintié que volvia a ser desvalorizado y vio sus
necesidades otra vez postergadas.

Bien, asintié el maestro. Se quité un anillo que llevaba en el dedo mefique izquierdo y dandoselo al joven, agregd: Toma el caballo que esta alli afuera y cabalga hasta
el mercado. Debes vender este anillo y trata de obtener por él la mayor suma posible, pero nunca aceptes menos de una moneda de oro. Vete y regresa con esa
moneda lo mas rapido que puedas. El joven tomo el anillo y partié. Apenas llegd, empezo a ofrecer el anillo a los mercaderes. Estos o miraban con cierto interés, hasta
que decia el precio que pretendia por el anillo. Cuando el joven mencionaba la moneda de oro, unos se reian, otros daban media vuelta hasta que un viejito le explico
gue una moneda de oro era muy valiosa para entregarla a cambio del anillo. Después de ofrecer la joya a mas de cien personas y abatido por su fracaso, monté en el
caballo y regres6. Maestro lo siento... no pude conseguir lo que me pediste. Tal vez podria conseguir dos o tres monedas de plata, aunque no creo que yo pueda
enganar a nadie respecto del verdadero valor del anillo. jQué importante lo que dijiste!- contesté sonriente el maestro. “Debemos saber primero el verdadero valor del
anillo. Vuelve a montar y ve al joyero. ¢ Quién mejor que él para saberlo? Dile que quisieras vender el anillo y preguntale cuanto daria por él. A pesar de todo lo que te
ofrezca, nunca se lo vendas. Regresa aqui de nuevo con el anillo”. El joven fue rapidamente. El joyero examiné el anillo. Lo mird con lupa, lo pesoé y luego le dijo: — Dile
al maestro, que si lo quiere vender ya, no puedo darle mas que 58 monedas de oro”. ;58 monedas? - Exclamo el joven. — Si- replico el joyero- Sé que con el tiempo,
podriamos obtener hasta 70, pero si la venta es urgente...

El joven corrié emocionado a casa del maestro a contarle lo sucedido. — Siéntate- dijo el maestro después de escucharlo.

Tu eres como este anillo: una joya valiosa y Unica y como tal, so6lo puede evaluarte verdaderamente un experto. ;Qué haces por la vida, pretendiendo que

cualquiera descubra tu verdadero valor?.  Jorge Bucay
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cONSULTORIOS PSICOLOGICO

Abrimos este espacio con la promesa de
ampliar este listado permanentemente.

Posteriormente distribuiremos la lista de nuestr@s
Colegas por areas especificas de atencion Psicologica.



A continuacion se listan
algunos de los
Consultorios de

nuestros Colegas que
atienden en
Cochabamba



Atiende pacientes
Lic. Carmen Tardio individuales,

Ugarte Parejas y Familia.

Datos de contacto
Cel.: 76440510 E-mail:

ciapsis@yahoo.es
Telef.: 4520496

Ubicacion del

consultorio Redes Sociales
C/Ecuador No. 871 ::nasizb(r)::\:- CC;;ZE?S Tardio Ugarte
Edificio CEMPRO gram: g

Piso 1. Consultorio 1

Ubicaciéon Google link

Atiende pacientes
Lic. Maria Virginia individuales,

Mercado Montecinos | Parejas y Familia.

Datos de contacto .
Cel.: 70730437 E-mail:

vickymercado@gmail.com

Telef.: 4520496

Ubicacion del

consultorio )
Redes Sociales

C/Ecuador No. 871 Facebook: Lic. Ma. Virginia Mercado-

Edificio CEMPRO Psicologa
Piso 1. Consultorio 1

Ubicacién Google link



Atiende pacientes
Lic. Veronica individuales,

Pierola Derpic Parejas y Familia.

Datos de contacto
Cel.: 71723521 E-mail:
ciapsis@yahoo.es
Telef.: 4520496

Ubicacion del
consultorio
Redes Sociales
C/Ecuador No. 871 Facebook:
Edificio CEMPRO
Piso 1. Consultorio 1

Ubicaciéon Google link

Psicologa de niiias,
nifios, Adolescentes y
familia,
Psicodiagnostico y
Psicoterapia

Lic. Maria Luz
Mendoza

Datos de contacto E-mail:

Cel.: 70306163 marialuzmendoza3@gmail.com

Redes Sociales

Atencion Previa reserva por
WhatsApp o

Facebook: Maria Luz Mendoza

Ubicacién
Google link



Psicdéloga
Lic. Nancy Cristina Clinica

Rubin de Celis

Psicoterapeuta

Espinoza

E-mail:
Datos de contacto Cristingrdce@gma
Cel: 70354459- 60739340 — 4663588 .com
Consultorio: Redes Sociales

Av. Salamanca esq.
Criséstomo Catrrillo.

Facebook: Cristina Rubin de Celis
Instagram: rubindecelise.cristina

Psico.org: Nancy Cristina Rubin de
Edificio Cibeles, Psiconsulting  celis Espinoza

oficina 13C
Cochabamba- Bolivia.

Ubicacion
Google link

Mgr. Paola Vera Psicologa Clinica

Villarroel _,
Atencion de

Problemas de:

Datos de contacto

Cel.: 72784420

Depresion
Ansiedad
Trastornos

Alimenticios

E-mail: paolalvera@gmail.com

Consultorio:
Redes Sociales

Calle Nardos Esq.
Madreselvas

Facebook: PAOLA VERA
Consultorio Psicoldgico

Ubicacion

Google link  https://goo.gl/maps/3jibgjvE6mMdCkZLDS8



Psicéloga Clinica
Doctora en Salud
Dra. Erika E. Juarez | Mental Comunitaria

Tito
Directora de Vida
Plena

Terapeuta formada en
Terapia Cognitivo

Cel.: 77429522 Comportamental -
E-mail: erika.ejt@gmail.com

Datos de contacto

PNL y EMDR

Ubicacidn del consultorio Redes Sociales

Facebook: clubvidaplena.com
Av. Melchor UrquidiN 1126 \\/ebpage: www.clubvidaplena.com

:\a|:I )esq“'"a Uyuni(Planta |\ cta0ram: psicologa.dra.erika.juarez
da

Ubicacion
Google https://goo.gl/maps/j]SIBHwWj9MAaPcCjA9
link

Lic. Lucy Magda Psicologa Clinica

Céspedes Almanza Psicoterapeuta

Datos de contacto

Cel.: 75979932

Atencion On line

Ubicacion
Google link

E-mail:
Lumace90@gmail.com

Redes Sociales
Facebook: Lucy Céspedes Almanza



Mgtr. Paola

Adriana
Psicologia Educativa

Muguertegui
Velasco

Psicologia
Lic. Luz Iris Clinicay Terapia
Ceéspedes Pereira |Cognitivo
Conductual

E-mail:
Datos de contacto muguerteguip@gmail.com
Cel.: 76918793 muguerteguip@hotmail.com

Ubicacion:
Redes Sociales
Guarderia Smart Kids Facebook: Adriana Paola
Av. Tadeo Haenke #2263 entre Instagram: Adriana paola

Atacama y Melchor Pérez

Ubicacion https://goo.gl/maps/4iJ7ksavZqn9PWc26
Google link

E-mail:
Datos de contacto luzpiscog@gmail.com
iriscespedespereira@
cel.: 68509598 gmail.com

Ubicacién Consultorio:
Redes sociales

Calle Federico Blanco N°929, Facebook: Terapia Cognitivo Conductual
entre Av. Oquendo e Ismael  !nstagram: Terapia Cognitivo Conductual

. Bolivia
Vasquez.

Ubicacion https://maps.app.goo.glisaEsWJykPeZiHmMW7
Google link



Mgt. Mercedes Psicoterapeuta

Alvaro Reyes Sexodloga Clinica

E-mail:

Datos de contacto mercedesalvaror@gmail.com

Cel.: 67400223

Ubicacidn: Redes Sociales

Facebook: Mercedes Alvaro Reyes
Calle La Paz esquina Antezana y

edificio Pescara piso 1 of. 5

Ubicacion
Google link

Psicologia clinica,
maestria en
educacién superior

Lic. Yesenia Carolina

Canedo Mendoza

Datos de contacto ] E--ma|": 390@
: yeseniapsicologa
Cel.: 65743291 S -

Ubicacion Consultorio: Redes sociales

Av. América esqg. Pando Facebook: @yeseniaCanedoPsicologa

TORRES AMERICA Instagram: @yeseniacanedopsicologa

NORTE | Piso 2 - Of. 13 Youtube: @yeseniacanedo
Ubicacion https://maps.app.goo.gl/R1pV5U7bKbQry1EP7

Google link



Lic. Vivian Canaviri | Educacion Especial

- Terapia: Nifios
Adolescentes
Parejas

Chavez
PSICOLOGA

Datos de contacto = el

CELULAR: 62706944

TELEFONO: 4312280 - 4294484
com

Ubicacion Consultorio: Redes sociales

Psje. Villazon S/N Facebook:

(Prolongacion Av. José PSICOCENTRO RESILIENCIA
Manuel Villavicencio /Zona (Atencion psicoldgica integral y
IDIF - Chiquicollo) especifica)

Ubicacion https://www.google.com/maps?q=-17.375,-
Google link 55 1984182=17&hl=es

sra.vivita2@gmail.

Lic. Klaus Carpio

Torrico

Datos de contacto
Cel.: 70775477

Reservar previamente por Q

Atiende Problemas
de Ansiedad —
Estrés Laboral,
Fobias.

E-mail:
klauscarpio@yahoo.es

Ubicacion del consultorio

C/Ecuador No. 871 Edificio CEMPRO - Piso 1 - Consultorio 1

Ubicacion
Google link



Lic. Horacio Flores | Intervencion

Calle Clinicay
Desarrollo
Comunitario

Datos de contacto

Cel.: 77927778 Psicologia de

Telef..: 4494579 Emergencias
E-mail: tupsicologoamigo@hotmail.com

Ubicacién del Itorio: i
icacion del consultorio Redes Sociales

Calle Luis Lara # 41 (Zona Pacata Baja) Facebook: Psicologo Amigo

Ubicacion https://goo.gl/imaps/xDd7G5trK1SCsNpD9
Google link

Cel: 78339515
E-mail:

Consultorio:

Av. Heroinas esq. Calle

Datos de contacto:

Lic. Edgar Giovanni
Pinto Peredo

Psicologia clinica
y de familia:

Redes sociales
Facebook : pinto.psi
Youtube : Pinto-psi
Tiktok : Pinto.psi

Aurelio Melean. Torre Tribeca |,si35ram : Pinto.psi

Soho. Oficina 3F

Ubicacion
Google link

Linkedin:www.linkedin.com/in/pintopsi

https://goo.gl/maps/zZpiXHqjCZQrUpw39


mailto:Pinto.serviciospsicologicos@gmail.com

' Infografias y Tripticos en Salud
Mental

Estamos conscientes de la gran importancia de contar con informacion fiable,
valida y cientifica. Por lo que inauguramos una nueva seccion para material
didactico como infografias y tripticos que nuestros colegas elaboran para
contribuir a la salud mental en nuestro departamento.
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Hablemos de

DEPRESION

SE CARACTERIZA POR:

oPERSISTENGIA DE ESTADO DE ANIMO DEPRIMIDO

PERDIDA DE INTERES O PLACER

VISION NEGATIVA DE Si MISMO, DEL MUNDO ¥ DEL FUTURO

DESESPERANZA ¥/O SENTIMIENTOS DE CULPA

E VARIACIONES DE PESO (POCO O MUCHO APETITO)

o La depresion ocupa la principal
posiciédn entre los trastornos
mentales, y es dos wveces mas
frecuente en mujeres que
hombres”.

En Bolivia, segdn una encuesta
reciente del IICC-UCB:

El 167 de la poblacién presenta
Depresion.

SQUE HACER ANTE LA

DEPRESION?

&

ACUDIR A UN PROFESIONAL
DE LA SALUD MENTAL e

TENER ACTIVIDADES PARA
MANTENERNOS ACTIVOS

CUIDAR NUESTRA SALUD FISICA

TRASTORNOS DEL SUENO

0 SENSACION DE CANSANCIO O FATIGA

FALTA DE CONCENTRACION

oF'EROEPGIéN DE SI MISMO COMO POCO VALIOSO(A), INCAPAZ
O INDESEABLE

e
\{é"‘ Terapia Cognitivo Conductual
Lic. Iris Cespedes

SER MAS AMBLES CON NOSTROS MISMOS

6 EXPRESARLO

APOYARNOS EN NUESTROS SERES QUERIDOS

2D
\%&f‘ Terapia Cognitivo Conductual
3 Lic. Iris Céspedes 46




¢ QUE ES LA VIOLENCIA? Violencia de Género éQué es la violencia psicologica?
AR A

Cualquier accion, tanto verbal como comportamental, con
Acumulacion palabras gue humillen, gue hagan sentir que un@ no vale,

de tension

= &
# W

El uso deliberado del “poder” de una persona
gue no sirve, que es indtil. Es un ataque a la Autoestima.

SINTOMAS SILENCIOSOS

para someter a otra, ya sea manera fisica,

emocional, economica o laboral.

Baja autoestima- Falta de Autorrealizacion postergando el

rente

EXISTEN VARIOS TIPOS DE VIOLENCIA: ﬁi’m elcm HE ln oropio Proyecto de vida.
1o

' \ cronico.

« VIOLENCIA FiSICA ] l cm '
W !H - SENALES DE VIOLENCIA

Aislamiento social y familiar, bloqueo emacional, estrés

s VIOLENCIA PSICOLOGICA

J,“ﬁ" ki Ji Explosion Intimida: Te hace callar con un gesto, una mirada
« VIOLENCIA SEXUAL X\ M T i Amenaza: Con represalias =i le desobedeces
e VIOLENGIA ECONOMICA ¥ v ¥ L < M Aisla: Evita que tengas vida propia, amistades
FATRIMONIAL Reconciliacion . Manipula: Acabas cediendo siempre a lo que guiere
Culpa, arrepentimiento, promesas Minimiza su comportamiento. Dice que No fue a propdsite
a VIOLENCIA S0CIAL
Culpabiliza al otro: usa excusas, actua asi por el trabajo,
« VIOLENCIA DOMESTICA estaba estresado/s, ol culpa la tiene |z luna llena,

€l cambio climatico, etc.
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ALGUNAS MEDIDAS DE ACCION o
FRENO.

Es importante actuar Poniendo Limites ante |a primera
sefial de Violencia

Sefalar al agresor/a que eso no es lo correcto

Tomar distancia

Fortalecer la propia Autoestima

Desarrollar la Comunicacion Asertiva en Pareja y Familia

Mejorar |a gestion emocional. Aprender a regular las
emociones

Si el comportamiento negativo se repite dos veces con
seguridad habra una tercera vez, y es mejor no estar ahi.

Recuerda gue: “Mas vale solo/a que mal acompafiado/a”

El nivel de las acciones dependera del tipo de relacion con
esa persona, si esta relacionado familiarmente urge

desarrollar contramedidas y buscar apoyo profesional
para evitar ser blanco de agresiones futuras,

C.i.a. ¢S‘i

Centro Integral de Apoyo Psicologico

OFRECEMOS TERAPIA PSICOLOGICA INDIVIDUAL Y GRUPAL
EN CONSULTQRIO.

* Nifiosy Adolescentes  »  Familia

* Adultos * Pareja
» Adultos Mayores * Grupos de riesgo
Lic. Carmen Tardio Ugarte 76440310

Lic. Virginia Mercado de Zenteno 70730437

Lic. Klaus Carpio Torrico J0773477

DIRECCION:
Calle Ecuador 871. Edif. CEMPRO. Piso 1 Consultorio 1

Telf. 4520496

ES VIOLENCIA

iAyudemos a detenerla!
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Gracias por su atencion

Sera hasta un proximo encuentro, donde esperamos contar con su preferencia, siempre brindandoles
informacion util para cuidar de su salud mental y la de su Familia, si existe algin tema que les interese
sea abordado por nuestros Colegas, por favor escribirnos o contactarnos a los siguientes numeros:

Q Lic. Klaus Carpio 70775477

9 Lic. Gabriela Arraya 72236695



