Entrenamiento en el Cultivo de la
Compasion. Material complementario

Auto-afirmacidon de Valores

Lee la siguiente lista de valores comunes. Cuales son los que mas importantes para ti? ;Cuales son los
gue naturalmente usas para guiar tus elecciones? ;Qué aprecias de ti mism@? Elige los 3 mas importan-
tes para ti. Si viene algun otro a tu mente que no esté en la lista, escribelo.

Elige uno de tus valores favoritos y escribe durante unos 10-15 minutos. Describe por qué este valor es
importante para ti, y algin momento en tu vida en que tuviste la oportunidad de expresar ese valor.
Si quieres transformar este ejercicio en una practica de auto-compasion, escribe sobre una situacién
o decision dificil que estés enfrentando, y como puedes utilizar este valor para apoyarte o guiarte a ti

mism@ en este proceso.

Aceptacion
Responsabilidad
Aventura
Belleza
Colaboracién
Cooperacion
Compromiso
Comunidad
Compasion
Competencia
Coraje
Curtosidad
Creatividad
Dasciplina
Descubnimiento
Eficiencia
Entusiasmo
Medio ambiente
Igualdad

Accion €lica

Excelencia
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Justicia

Fe / religion
Familia
Libertad
Amistad
Diversion
Generosidad
Gratitud
Felicidad
Trabajo duro
Armonia
Salud

Avudar a los otros
Honestidad
Honor

Humor
Independencia
Calma interna
Innovacion
Integridad
Interdependencia
Alegria

Liderazgo
Aprendizaje permanente
Amor

Lealtad

Trabajo con sentido
Mindfulness
Frangueza

Paz / no-violencia
Desarrollo personal
Sentido practico
Resolucion de
problemas
Confiabilidad
Autocuidaco
Confianza en si mismo
Simplicidad

Fuerza

Tradicién

Cenfianza

Sabiduria
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