Ejercicio de Clarificacion de Valores

Una Guia para Descubrir lo que Realmente
te Importa

Introduccioén

Los valores son los principios que dan significado a nuestras vidas y ayudan a guiar nuestras
acciones. Cuando vivimos en alineacion con nuestros valores fundamentales,
experimentamos mayor satisfaccion, proposito y bienestar. Sin embargo, muchos de nosotros
nunca nos hemos tomado el tiempo para identificar conscientemente cuales son realmente
nuestros valores.

Este Ejercicio de Clarificacion de Valores esta disefiado para ayudarte a descubrir, articular y
priorizar tus valores personales. Al tomar mayor conciencia de lo que realmente te importa,
podras tomar decisiones que honren tu auténtico ser y crear una vida que se sienta
significativa y satisfactoria.

Los beneficios de clarificar tus valores incluyen:

o Tomar decisiones con mayor confianza y claridad

« Reducir el conflicto interno y el estrés

o Crear metas que sean personalmente significativas

« Desarrollar mayor resiliencia durante tiempos desafiantes
e Vivir con mayor propo6sito e intencion

Tomate tu tiempo con este ejercicio. No hay respuestas correctas o incorrectas—solo lo que
es verdadero y significativo para ti.

Parte 1: Exploracion de Valores

Instrucciones:

Revisa la lista de palabras de valores a continuacion

Circula o resalta cualquier valor que resuene contigo

Afade cualquier valor importante que no esté en la lista

No lo pienses demasiado—esto es solo una exploracion inicial
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Lista de Valores
Valores de Logro y Crecimiento

e Realizacion

o Desafio

o Competencia

e Aprendizaje continuo
e Creatividad

o Desarrollo

o Excelencia

e Crecimiento

e Innovacién

e Conocimiento

e Maestria

o Progreso

e Superacion personal
o Habilidad

e Sabiduria

Valores Relacionales

o Aceptacion

o Pertenencia

e Cuidado

e Colaboracién
e Comunicacion
e Comunidad

o Compasion

e Conexién

e Empatia

o Familia

e Amistad

e Generosidad
e Armonia

e Intimidad

« Amabilidad
e Amor

e Lealtad

e Respeto

e Servicio

e Apoyo

e Confianza

o Comprension



Valores de Bienestar

Equilibrio
Calma
Comodidad
Satisfaccion
Flexibilidad
Salud
Alegria

Risa

Paz

Placer
Presencia
Descanso
Autocuidado
Simplicidad
Estabilidad
Tranquilidad

Valores Eticos y Espirituales

Autenticidad
Compasion
Equidad

Fe

Perddn
Gratitud
Honestidad
Humildad
Integridad
Justicia
Significado
Moralidad
Propdsito
Reverencia
Espiritualidad
Administracion
Veracidad
Virtud

Valores de Autonomiay Libertad

Aventura
Autonomia
Eleccion
Curiosidad
Descubrimiento
Diversidad
Exploracién
Libertad



Independencia
Individualismo

No conformidad
Mentalidad abierta
Autodeterminacion
Autoexpresion
Singularidad

Valores de Estructura y Seguridad

Consistencia
Confiabilidad
Deber
Eficiencia
Orden
Planificacion
Previsibilidad
Proteccion
Fiabilidad
Responsabilidad
Seguridad
Proteccion
Estabilidad
Estructura
Tradicion

Valores Adicionales

Apreciacién
Belleza
Audacia
Contribucion
Coraje

Cultura
Determinacion
Igualdad
Impacto
Influencia
Liderazgo
Legado

Pasion

Poder
Prestigio
Reconocimiento
Estatus

Exito

Riqueza



Tus Valores Adicionales:

Parte 2: Reflexidn de Valores

Instrucciones:

Ahora que has identificado valores que resuenan contigo, tomate un tiempo para reflexionar
maés profundamente sobre lo que estos valores significan en tu vida.

Para cada una de las siguientes preguntas, escribe libremente durante 2-3 minutos:

1. Piensa en un momento en que te sentiste mas vivo y satisfecho. ¢ Qué valores
estabas honrando en ese momento?

2. Considera una situacion en la que te sentiste incobmodo o en conflicto. ¢ Qué
valores podrian haberse visto comprometidos?

3. Situvieras todo el coraje y los recursos necesarios, ¢cémo vivirias de manera
diferente? ¢ Qué valores expresaria esto?

4. ¢Que valores enfatizé tu familia de origen? ¢ Cuales de estos quieres mantener y
cudles te gustaria reconsiderar?



5. ¢Por qué te gustaria ser recordado? ¢Qué valores sustentan este legado?

Parte 3: Identificacion de Valores Fundamentales

Instrucciones:

1. Basandote en tu exploracion y reflexion, selecciona 10-15 valores que parezcan mas
importantes para ti en este momento

2. Escribe estos valores en el espacio a continuacion

3. Luego, reduce tu seleccion a tus 5-7 valores fundamentales

Mis Valores Importantes (10-15):

CoNoR~ LN E

Mis Valores Fundamentales (5-7):
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Parte 4: Definicion de Valores

Instrucciones:

Para cada uno de tus valores fundamentales, crea una definicion personal de lo que este valor
significa especificamente para ti. Esto ayuda a clarificar como entiendes y expresas este valor
de manera Unica.

Ejemplo:

Creatividad: Para mi, la creatividad significa abordar la vida con curiosidad e imaginacion,

encontrar nuevas formas de expresarme, y estar dispuesto a experimentar y aprender del
proceso en lugar de concentrarme solo en los resultados.

Mis Definiciones Personales de Valores:

Valor Fundamental 1: Mi definicion:
Valor Fundamental 2: Mi definicion:
Valor Fundamental 3: Mi definicion:
Valor Fundamental 4: Mi definicion:

Valor Fundamental 5: Mi definicion:




Valor Fundamental 6: Mi definicion:

Valor Fundamental 7: Mi definicion:

Parte 5: Viviendo tus Valores

Instrucciones:
Para cada valor fundamental, identifica:
1. Coémo honras actualmente este valor en tu vida

2. Dédnde podria haber una brecha entre este valor y tus comportamientos actuales
3. Una accidn especifica que podrias tomar para alinearte mas plenamente con este valor

Plan de Accion basado en Valores

Valor Fundamental 1:

Como honro actualmente este valor:

Donde podria haber brechas:

Accion para alinearme més plenamente:

Valor Fundamental 2:

Como honro actualmente este valor:



Donde podria haber brechas:

Accion para alinearme més plenamente:

Valor Fundamental 3:

Como honro actualmente este valor:

Donde podria haber brechas:

Accion para alinearme més plenamente:

Valor Fundamental 4:

Coémo honro actualmente este valor:

Donde podria haber brechas:

Accion para alinearme mas plenamente:

Valor Fundamental 5:

Coémo honro actualmente este valor:




Donde podria haber brechas:

Accion para alinearme més plenamente:

Parte 6: Valores en la Toma de Decisiones

Tus valores pueden servir como una poderosa brdjula para tomar decisiones, tanto grandes
como pequefias. Al enfrentar una eleccion o dilema, intenta usar este proceso de toma de

decisiones basado en valores:

1. ldentifica la decision a tomar:

2. Enumera tus opciones:
o Opcion A:

o E)pcién B:

o 6pcic’)n C:

3. Revisa tus valores fundamentales:

4. Para cada opcién, considera:
o ¢Cbmo esta opcion honra o entra en conflicto con mis valores fundamentales?

o ¢Qué valores se priorizan en esta opcion?
o ¢Qué valores podrian verse comprometidos?

Alineacion de Valores de la Opcion A:



Alineacion de Valores de la Opcion B:

Alineacién de Valores de la Opcion C:

5. Decision y razonamiento:

Parte 7: Revision Continua de Valores

Los valores pueden evolucionar con el tiempo a medida que crecemos y nuestras
circunstancias de vida cambian. Considera revisar tus valores cada 6-12 meses, 0 cuando
enfrentes transiciones importantes en la vida.

Preguntas de Reflexion para Futuras Revisiones:

e ¢Mis valores fundamentales identificados aln resuenan conmigo?

e ¢Han surgido nuevos valores como importantes en mi vida?

e ¢Qué tan bien estoy viviendo en alineacion con mis valores?

o ¢Qué ajustes podrian ayudarme a honrar mis valores mas plenamente?
e ¢Qué he aprendido sobre mi mismo a través de vivir estos valores?

Fecha de la préxima revision de valores:

Conclusion

Recuerda que clarificar tus valores no es un ejercicio de una sola vez, sino un proceso
continuo de autodescubrimiento. A medida que te vuelves méas consciente de tus valores e
intencional sobre vivirlos, puedes notar:

« Mayor claridad en la toma de decisiones

o Relaciones més auténticas

« Mayor resiliencia durante los desafios

e Un sentido mas profundo de significado y propdsito

e Acciones mas consistentes alineadas con tu verdadero ser

Al comprender lo que realmente te importa, creas la base para una vida de mayor integridad,
satisfaccién y bienestar.



Recursos Adicionales de Positive 4 Mind

o Meditacion de Mindfulness Basada en Valores: Descarga nuestra meditacion
guiada para conectar con tus valores en positive4mind.com/values-meditation

« Taller de Valores en Accion: Unete a nuestro taller mensual en linea donde
exploramos formas practicas de vivir tus valores. Detalles en
positive4mind.com/workshops

o Coaching de Valores Personales: Programa una sesion individual con nuestros
coaches para explorar como alinear tu vida mas plenamente con tus valores
fundamentales. Reserva en positive4mind.com/coaching

Conéctate Con Nosotros

Sitio web: www.positive4mind.com

Correo electronico: info@positive4mind.com
Teléfono: +44 7369294489

Ubicacion: Denton, Manchester

Siguenos en redes sociales:

e [Facebook: @positive4mind
o Twitter: @MindPositive4

e Instagram: @mind4positive
e YouTube: @positive4mind

© Positive 4 Mind. Todos los Derechos Reservados.
Este ejercicio es solo para fines de desarrollo personal y no pretende ser un consejo
psicoldgico o terapéutico.
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