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Tu brújula, no tu meta

Una meta se alcanza y se acaba: titularte, la casa, el ascenso. Un valor no se acaba nunca — es una
dirección: ser presente, cuidar tu salud, crear, acompañar. En ACT, la terapia desarrollada por Steven
Hayes, los valores son la brújula: no te dicen cuánto falta, te dicen si vas hacia donde quieres ir.

M E TA

«Correr el medio maratón.» Se cumple (o no) y se
termina. Si algo la bloquea, te quedas sin camino.

VA L O R

«Cuidar mi cuerpo.» Se practica hoy, mañana y a
los ochenta. Siempre hay una forma disponible —
aunque sea pequeña.

¿Por qué importa? Porque la ansiedad y el ánimo bajo encogen la vida hacia lo urgente: apagar fuegos, evitar
malestar, cumplir. Se puede pasar un año entero muy ocupada y a la vez muy lejos de lo que te importa. Esta hoja
es para revisar la brújula — no para exigirte más, sino para elegir mejor dónde pones lo que ya tienes.
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P A R A  P R A C T I C A R  E S T A  S E M A N A

Cuatro áreas, cuatro pasos
En cada área: tu valor en pocas palabras, y una acción tan pequeña que quepa en esta semana. La brújula se
honra en pasos, no en saltos.

M I S  V Í N C U LO S  —  PA R E J A ,  FA M I L I A ,  A M I S TA D E S

mi valor aquí un paso esta semana

M I  T R A B A J O  Y  LO  Q U E  A P R E N D O

mi valor aquí un paso esta semana

M I  C U E R P O  Y  M I  C U I DA D O

mi valor aquí un paso esta semana

L O  Q U E  M E  DA  S E N T I D O  —  C R E A R ,  A P O R TA R ,  D I S F R U TA R

mi valor aquí un paso esta semana

S I  E S TA  S E M A N A  S O LO  P U D I E R A  C U I DA R  U N A  D I R E C C I Ó N ,  S E R Í A …

Ojo con convertir esta hoja en otra lista de pendientes que reprobar: los valores no se cumplen, se practican.
Un paso chiquito en la dirección correcta vale más que un plan perfecto que no ocurre.

Basada en el trabajo con valores de la terapia de aceptación y compromiso (ACT) de Steven Hayes. Este material acompaña un
proceso terapéutico; no lo sustituye ni constituye un diagnóstico.
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