Cuestionario de valores personales Il

Instrucciones:
A continuacion de esta pagina de instrucciones, encontraras nueve paginas adicionales. Cada pagina incluye uno
de los Ambitos de Valores (areas de tu vida que quiza te resulten importantes) enumerados a continuacion.

Ambitos de valores:

=

Relaciones Familiares
Amistades/Relaciones Sociales
Pareja/Relaciones Romanticas
Trabajo/Carrera
Educacion/Crecimiento/Desarrollo Personal
Recreacion/Ocio/Deporte
Espiritualidad/Religion
Comunidad/Ciudadania

© ® N o ok~ WD

Salud/Bienestar Fisico

En cada una de las siguientes paginas, lee detenidamente la descripcion del ambito de valores y escribe tus valores
en el area indicada. Tus valores son formas de vivir y hacer las cosas que te son importantes y que estan

relacionadas con ese Ambito de Valores.

Debajo de cada uno de los valores que escribas, veras una serie de 9 preguntas sobre diferentes aspectos de esos
valores individuales. Responde cada una de estas preguntas marcando con un circulo los nUmeros que sean

verdaderos en tu caso, en cada pagina en que hayas descripto un valor personal.
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Valor Personal #1: Relaciones Familiares

Instrucciones. Si ésta es un area de tu vida que te resulta muy importante, describe a la persona que mas te
gustaria ser en tus relaciones con tus padres, hermanos y / o hijos (no incluyas parejas/relaciones romanticas). Por
ejemplo, algunas personas que desean relaciones cercanas con estos miembros de la familia valoran ser carifiosas,
solidarias, abiertas, honestas, amables y atentas, pero deberas decidir por tu cuenta qué tipo de persona valoras ser
en tus relaciones familiares.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. (Cuén importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cual es tu nivel de compromiso
. 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las ultimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L N . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 B
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglienza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #2: Amistad/Relaciones sociales

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser en tus relaciones sociales y de amistad. Por ejemplo, algunas personas que desean relaciones cercanas con sus
amistades valoran ser cuidadosos, brindar apoyo, ser abiertas, honestas, amables y atentas, pero deberas decidir por
tu cuenta qué tipo de persona valoras ser en tus relaciones de amistad.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. (Cuén importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. ;Cual es tu nivel de compromiso
. 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las tltimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L. . . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacion a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 B
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
vergiienza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #3: Parejas/Relaciones romanticas

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser en una relacién romantica o de pareja. Por ejemplo, algunas personas que desean relaciones cercanas con sus
parejas valoran ser carifiosas, solidarias, abiertas, honestas, amables y atentas, pero deberas decidir por tu cuenta
qué tipo de persona valoras ser en tus relaciones romanticas o de pareja.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. ;Cuan importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cuél es tu nivel de compromiso
- 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las Gltimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L. L . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 5
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
vergienza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #4: Trabajo/Carrera

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser en tu carrera o trabajo. Por ejemplo, algunas personas valoran ciertos trabajos que les permiten desarrollar su
talento, o trabajos que les permiten expresarse, o trabajos que generan algun impacto o diferencia en las vidas de
otras personas, pero deberdas decidir por tu cuenta qué tipo de persona valoras ser en tu trabajo o carrera.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. ;Cuan importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cuél es tu nivel de compromiso
- 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las Gltimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L. L . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 5
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
vergienza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #5: Educacion/Desarrollo personal

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser con respecto a tu educacion o desarrollo personal. Por ejemplo, algunas personas valoran ser abiertas y
receptivas a nuevas ideas y perspectivas, o valoran realizar contribuciones serias y cuidadosas sobre cuestiones
importantes, pero deberas decidir por tu cuenta qué tipo de persona valoras ser con respecto a tu educacion o
desarrollo personal.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. (Cuén importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cual es tu nivel de compromiso
. 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las ultimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L N . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 B
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglenza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #6: Recreacion/Ocio/Deporte

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser durante actividades de recreacion, ocio o deporte. Por ejemplo, algunas personas valoran descubrir o aprender
nuevas cosas (0 pasar mas tiempo con la familia y amigos) durante su tiempo libre de recreacion y ocio, o valoran
mantenerse activas, competitivas, jugando juntas como parte de un equipo, pero deberas decidir por tu cuenta qué
tipo de persona valoras ser con respecto a tu recreacion, ocio y deporte.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. (Cuén importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cual es tu nivel de compromiso
. 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las ultimas 10 semanas, he
. L . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L N . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 B
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglenza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #7: Espiritualidad/Religion

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria

ser con respecto a tu espiritualidad y/o religion. Por ejemplo, algunas personas valoran conectar con la naturaleza

y/o con la gente alrededor, conectar con Dios, ser parte de una iglesia, y /o vivir en relacion a ciertos ideales

religiosos, pero deberas decidir por tu cuenta qué tipo de persona valoras ser respecto a tu espiritualidad o religion.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. ;Cuan importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cudl es tu nivel de compromiso
- 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las Gltimas 10 semanas, he
. L . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L. L . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacion a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 5
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglenza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
gue piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5

con este valor.

Blackledge, Ciarrochi, & Bailey

Traduccion y adaptacion: Equipo de Diseminacion de Grupo ACT Argentina




Valor personal #8: Comunidad/Ciudadania

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria
ser con respecto a tu comunidad o pais. Por ejemplo, algunas personas valoran ayudar a otros en su comunidad,
desarrollar y avanzar en sus ideas humanitarias o politicas en un nivel local o de mayor jerarquia, o ayudar a
preservar ciertos espacios de valor, pero deberas decidir por tu cuenta qué tipo de persona valoras ser con respecto
a tu comunidad o a tu rol ciudadano.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. (Cuén importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cual es tu nivel de compromiso
. 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las ultimas 10 semanas, he
. - . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L N . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacién a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 B
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglenza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
que piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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Valor personal #9: Salud/bienestar fisico

Instrucciones: Si ésta es un area de tu vida que te resulta importante, describe a la persona que mas te gustaria

ser con respecto a tu salud personal. Por ejemplo, algunas personas valoran ser activas, comer saludable, o ejercitar

regularmente, pero deberéas decidir por tu cuenta que tipo de persona valoras ser en relacion a tu salud o a tu

bienestar fisico.

Por favor escribe tus valores de esta area aqui:

Por favor contesta las siguientes preguntas marcando con un circulo aquellas que te resulten verdaderas:

1 2 3 4 5
Nada Un poco Moderadamente Bastante Extremadamente
1. ;Cuan importante es este valor? 1 2 3 4 5
2. (Cudl es tu nivel de compromiso
- 1 2 3 4 5
para vivir de acuerdo a este valor?
3. Ahora mismo, ;te gustaria
. 1 2 3 4 5
mejorar tu progreso en este valor?
4. En las Gltimas 10 semanas, he
. N . 1 2 3 4 5
tenido el siguiente porcentaje de
L. L . 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
éxito en relacion a vivir este valor:
5. Valoro esto porque:
1 2 3 4 5
Fuertemente Moderada- . . Moderada-
Ni acuerdo ni Fuertemente
en mente en mente de
desacuerdo de acuerdo
desacuerdo desacuerdo acuerdo
a. Otras personas estarian
disgustadas conmigo si estos valores 1 2 3 4 5
no fueran importantes para mi.
b. Me sentiria culpable o me daria
verglenza si estos valores no fueran 1 2 3 4 5
importantes para mi.
c. Estos valores son importantes
para mi independientemente de lo 1 2 3 4 5
gue piensen los demas.
d. Vivir consistentemente con estos
valores hace que mi vida sea mas 1 2 3 4 5
significativa.
e. Experimento diversion y disfrute
cuando vivo de manera consistente 1 2 3 4 5
con este valor.
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