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Entrenamiento en el Cultivo de la 
Compasión. Material complementario 
Auto-afirmación de Valores 

Lee la siguiente lista de valores comunes. Cuáles son los que más importantes para ti? ¿Cuáles son los 
que naturalmente usas para guiar tus elecciones? ¿Qué aprecias de ti mism@? Elige los 3 más importan-
tes para ti. Si viene algún otro a tu mente que no esté en la lista, escríbelo. 

Elige uno de tus valores favoritos y escribe durante unos 10-15 minutos. Describe por qué este valor es 
importante para ti, y algún momento en tu vida en que tuviste la oportunidad de expresar ese valor. 
Si quieres transformar este ejercicio en una práctica de auto-compasión, escribe sobre una situación 
o decisión difícil que estés enfrentando, y cómo puedes utilizar este valor para apoyarte o guiarte a ti 
mism@ en este proceso. 


