HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 157 - PARA EL PSICOLOGO

Mi lista de valores

Lo que me importa, y cuanto lo vivo

OBJETIVO
Ayudar a la persona a identificar, en una lista de valores definidos, los que mas le importan, y a estimar
cuanto los vive ahora, para hacer visibles las distancias sobre las que trabajar.

PARA QUIEN DURACION
Inicio de un trabajo sobre valores en ACT, 20-30 min
sensacion de vivir « en piloto automatico », pérdida

de sentido, decisiones dificiles, antes de una ficha

de accién comprometida.

DESARROLLO

1. Presenta la idea de valor: una direccién elegida sobre cdmo actuar, no una meta que conseguir ni una
norma que cumplir.

2. La persona puntua cada valor de 0 a 10 seguin su importancia, sin compararse con nadie ni buscar la
respuesta « correcta ».

3. Después punttia de 0 a 10 cuanto ha vivido cada valor en las Ultimas semanas.

4. ldentificad 2 o 3 valores muy importantes pero poco vividos, y elegid uno para un pequefio paso concreto
(ficha 37).

PUNTOS DE ATENCION

No es un test: no hay puntuacion total ni perfil. La doble puntuacion retoma la idea del Valued Living
Questionnaire (importancia y coherencia), que se aplica a areas de vida. Una nota baja en « lo vivo » es
informacion, no un fracaso; atiende también a los « deberia » (normas disfrazadas de valores) y a los
valores elegidos para agradar. La lista se inspira en el Personal Values Card Sort (dominio publico); las
definiciones se han redactado para estas fichas.
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HOJAS DE RUTA

PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 157 - HOJA PARA ENTREGAR

Mi lista de valores

Un valor es la forma en que quieres actuar en tu vida, lo que de verdad te importa. No es una
meta que conseguir ni una obligacién. No hay respuestas correctas: nadie puede vivir todos los

valores a 10.

o Para cada valor, puntta de 0 a 10 cuanto te importa (columna « Importancia »).

e Puntda de 0 a 10 cuanto lo has vivido en las Ultimas semanas (columna « Lo vivo »).

e Rodea 2 o 3 valores que te importan mucho (7 o mas) pero que vives poco: ahi hay espacio para

avanzar.

Valor

Aceptacion: acoger a los demas y a mi mismo/a tal como somos

Aventura: buscar experiencias nuevas y estimulantes
Autenticidad: ser fiel a quien soy
Autonomia: decidir por mi mismo/a

Belleza: apreciar y crear belleza

Compasion: responder al sufrimiento, propio y ajeno, con amabilidad

Compromiso: mantener lo que he decidido

Conexion: estar presente y cerca de los demas
Contribucion: aportar algo a los demas o al mundo
Cooperacién: avanzar con otros hacia una meta comun
Creatividad: imaginar, crear, inventar

Autocuidado: cuidar mi cuerpo, mi salud y mi descanso
Curiosidad: explorar, aprender, descubrir

Familia: cuidar los lazos con los mios

Generosidad: dar y compartir

Gratitud: reconocer lo que tengo y lo que me dan
Honestidad: decir y actuar con sinceridad

Humor: ver el lado divertido de las cosas, compartir la risa
Justicia: tratar a todos con equidad, defender lo que es justo
Libertad: vivir segiin mis propias elecciones

Paciencia: dar tiempo a las cosas y a las personas
Respeto: tratar a los demas con consideracion
Responsabilidad: asumir mis actos y lo que me toca

Valentia: actuar aunque tenga miedo

Importancia (0-10) Lo vivo (0-10)

Los valores con mas distancia, y un pequefio paso para uno de ellos esta semana:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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