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Este cuaderno es una invitacion a sumergirte en ese espacio que mencionaba Viktor
Frankl, a reconocer y celebrar esos valores que, al final del dia, son el regalo mas
valioso que te puedes dar. Porque, cuando vives alineada con lo que
verdaderamente valoras, cada eleccion, cada paso que das, tiene un proposito y un

sentido mas profundo.

Asi que respira, disfruta del proceso y descubre esa brujula interna que te ayudara a
navegar la vida con claridad y coherencia. Encaja las piezas.
iEs un viaje que vale la penal!

Mowia Jb care bz

"Cotre estioaulo y res/owesfa, Loy un espacio. €n ese espacio
resf/e hMéSZZ”‘ﬂ caraa%/ﬂ{e e(ejm az/zesfm V‘ZS/@M&QZ&. En

amesfm res/omesfa yece awesfra CPZCI;w/éhiz& b hM@S?Z’"a [;geflzaﬁ'(. 4

— Vikelor Frank(.
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Manual oe nstpuccrones.

Esta bitacora esta disenada para guiarte paso a paso en la identificacion y exploracion
de tus valores, uno de los pilares fundamentales para vivir con coherencia y
proposito. A lo largo de sus paginas, encontraras ejercicios que te invitan a
reflexionar, explorar y definir aquellos principios que realmente te importan, tanto a
nivel personal como profesional.

Pasos para aprovechar al maximo este cuaderno:

e Encuentra un momento y lugar adecuado: Dedica un tiempo especial para
trabajar en cada ejercicio, en un espacio donde te sientas comoda y sin
interrupciones. Este es un momento para ti, para conectar con tu esencia, asi que
elige un entorno que te inspire.

e Lee con atencidén cada ejercicio: Antes de comenzar, asegurate de entender bien
las instrucciones. Los ejercicios estan disenados para guiarte de lo general a lo
especifico, permitiendote profundizar en cada valor de manera progresiva.

e Explora sin presiones: No sientas que necesitas tener todas las respuestas de
inmediato. Permitete el tiempo necesario para reflexionar sobre cada valor,
pensar en experiencias pasadas y considerar como estos valores influyen en tu
vida actual y en la persona que deseas setr.

* Reflexiona y escribe: La escritura es una herramienta poderosa para el
autoconocimiento. Y la escritura a mano, mas. Anota tus pensamientos,
emociones y descubrimientos en cada egjercicio. No importa si tus respuestas son
largas o cortas; lo importante es que sean auténticas y reflejen tu verdadera voz.

e Revisa y afina: A medida que avances en la bitacora, es posible que quieras
revisar tus respuestas anteriores y hacer ajustes. Nuestros valores pueden
cambiar o evolucionar con el tiempo, asi que esta bien adaptar tus reflexiones
segun lo sientas necesario.
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* Integra tus valores en tu vida diaria: Al finalizar los ejercicios y las reflexiones
propuestas, tendras una vision mas clara de lo que realmente te importa. Utiliza
esta claridad como una brujula para guiar tus decisiones y acciones diarias.
Intenta releer tus valores con frecuencia y reflexionar sobre como los estas
viviendo.

e Comparte y conversa: Si te sientes bien haciéndolo, comparte tus
descubrimientos con personas de confianza. Hablar sobre tus valores y escuchar
los de otros puede enriquecer tu proceso y ayudarte a ver nuevas perspectivas.

e Utiliza la lista de valores como punto de partida: En la proxima pagina,
encontraras una lista de 100 valores que te serviran de referencia para empezar
con los gjercicios propuestos. Si consideras que hay algun valor con el que te
identificas claramente y no esta en la lista, siéntete libre de incorporarlo. La lista
es una guia, pero la verdadera importancia esta en lo que resuena contigo
personalmente.

Recuerda, este cuaderno no es un trabajo que debas terminar rapido; es una
herramienta para que te conozcas mejor y para que tomes decisiones mas
conscientes y alineadas con lo que verdaderamente valoras. Disfruta el proceso v,
sobre todo, disfruta de la oportunidad de conectar contigo misma.

Al final del cuaderno encontraras tres anexos muy utiles:

Diccionario de valores: Un recurso [
para consultar el significado de Anexo 2 Seguimientg semanal: Una plabtilla paly’a
cada valor y ayudarte a profundizar llevar un registro semanal de como estas
en su comprension. viviendo tus valores una vez terminado el
Anexo 1 trabajo con este cuaderno, ayudandote a
- ? mantenerte en sintonia con ellos y consciente

en tu dia a dia.

Aprendizajes y reflexiones: Un espacio
para que escribas todo aquello que haya

surgido durante tu viaje y quieras Anexo 3
recordar o trabajar en el futuro.
g

— Tus valores son la brujula que guiara cada paso de tu camino. Dedica este
tiempo a descubrirlos y veras como todo comienza a encajar.
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CUADERNO DE VALORES.

L#}f'&« e 799 valopes:

Transparencia
Compromiso

Respeto por la naturaleza

Humildad
Creatividad
Empatia
Lealtad
Gratitud
Independencia
Cooperacion
Honestidad
Resiliencia
Equidad
Tolerancia
Respeto
Perseverancia
Integridad
Compasion
Responsabilidad
Solidaridad
Amor

Justicia
Libertad
Sabiduria
Adaptabilidad
Confianza
Generosidad
Autenticidad
Empoderamiento
Entusiasmo
Paciencia
Innovacion
Reciprocidad

Amabilidad
Flexibilidad
Optimismo
Serenidad
Respeto por la vida
Coherencia
Proactividad
Inclusion
Bondad
Autoconfianza
Trascendencia
Disciplina
Alegria
Sinceridad
Fortaleza
Prudencia

Respeto por las reglas

Sensibilidad
Excelencia
Autonomia
Determinacion
Bienestar
Comunicacion
Justicia social
Eficiencia
Objetividad
Perdon

Pasion

Responsabilidad social

Aventurarse
Sencillez
Franqueza
Moderacion
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Dignidad
Espontaneidad
Equilibrio
Desarrollo personal
Honradez
Confidencialidad
Entrega
Dedicacion
Asertividad
Vision
Discernimiento
Humor
Independencia
Alegria de vivir
Persistencia
Perfeccionismo
Colaboracion
Fidelidad
Gracia
Introspeccion
Intuicion
Rectitud
Reflexion
Seguridad
Servicio
Superacion
Tranquilidad
Orden
Felicidad
Espiritualidad
Entendimiento
Diligencia
Autocontrol
Modestia



CUADERNO DE VALORIES.
@'e;p@;w; 7: Valopes Instinfives.

Instrucciones:

Lee con atencion la lista anterior de 100 valores.

Selecciona los 20 valores que mas conecten contigo de forma instintiva, sin pensar
demasiado.

Reflexion:

.Que caracteristicas comparten estos valores?

b
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¢Hay algun valor que te sorprenda haber elegido?

<Qué sentimientos evocan en ti estos valores?

b
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CUADERNO DE VALORES.

. & & & d
@zﬁomm 2: Valopes en Accion.

Instrucciones:

Piensa en tres momentos significativos de tu vida, tanto a nivel personal como
profesional. Pueden ser decisiones importantes, logros o situaciones dificiles que
marcaron un antes y un despues.

De la lista de 20 valores del gjercicio anterior, cuales de ellos han guiado tus
decisiones o acciones en cada uno de esos momentos.
Identifica y subraya aquellos valores que se repiten en los tres momentos.

Momento 1 Momento 2 Momento 3

Valores Valores Valores

b
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Reflexion:

<Qué patrones observas en los valores que se repiten?

¢Hay algun valor que consideres importante y sientas que deberia estar en esta lista
de 20, pero que no seleccionaste?

b
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CUADERNO DE VALORIES.
5’@”@;@;9 3: Evaluacion ofe C@ﬂ/ﬁ@f’@f

Instrucciones:

Recuerda una situacion reciente en la que te hayas sentido en conflicto o incomoda.

Identifica los valores en juego: ;Qué valor propio se vio desafiado?

Si despues de responder al ejercicio anterior, han surgido nuevos valores que no
estaban en tu lista de los 20 valores del gjercicio 1, anadelos y elimina otros valores
que tengan menos fuerza o peso. Al final, debes quedarte con una lista de 20 otra
vez.

l’ (o)
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CUADERNO DE VALORES.
6,@’»0”2%; 4 V@/@Peﬁ 45’,@5»@@”}&7@/@5’ w5 V@/@Pe;f Rzalzﬁ’

Instrucciones:

Con la lista de 20 valores revisada, dividela en dos columnas:

* Valores Aspiracionales: Aquellos que te gustaria que te definieran, pero que aun
no guian completamente tus acciones.

e Valores Reales: Aquellos que realmente guian tus decisiones y acciones en tu dia
a dia.

Valores aspiraciones Valores reales

b
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De los valores de ambas columnas, selecciona 10 que consideres fundamentales
para ti, ya sea porque te definen actualmente o porque aspiras a que lo hagan en el
futuro.

b
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Reflexion:
:Sientes que estas viviendo estos valores en tu vida diaria?

¢Hay algun valor que aun no esteé en esta lista final de 10 y sientas que deberia estar?

Revisa la nueva lista de 10 valores. Actualizala si es necesario.

b
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CUADERNO DE VALORES.
@’epo;c;a B Valopes Fundamentales

Instrucciones:

De tu lista de 10 valores, selecciona los 5 que consideres mas importantes, aquellos
sin los cuales no podrias ser tu misma.

Para cada uno de estos 5 valores, escribe una breve declaracion sobre como los
sientes en tu vida cotidiana.

Valor1

Valor 2

Valor 3

Valor 4

Valor 5

b
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Reflexion:

<Queé valor sientes que es mas facil de seguir en tu dia a dia? ;Por qué?

¢cQue valor sientes que es mas dificil de seguir? ;Por que?

<Como puedes hacer que estos valores estéen mas presentes en tu vida diaria?

b
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CUADERNO DE VALORIES.

Ejercicie 6: Comppomise con mis valopes

Instrucciones:

Visualizacion:

Imagina como seria tu vida si cada uno de los 5 valores seleccionados en el Ejercicio
5 estuviera presente en todas tus decisiones y acciones. Visualiza un dia tipico guiado
por estos valores.

b
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Declaracién Personal:
Escribe una frase para cada uno de tus 5 valores que comience con:
“Vivo este valor cuando...”.

Valor1

Vivo este valor cuando...

Valor 2

Valor 3

Valor 4

Valor 5

b
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Describe brevemente una accion o comportamiento especifico que te ayude a
expresar cada valor en tu vida diaria.

Valor1

Valor 2

Valor 3

Valor 4

Valor 5

b
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Circulo de valores:
Este ejercicio te ayudara a identificar tu jerarquia de valores. Visualizaremos
estos valores en tres circulos concéntricos, reflejando la importancia que

tienen en tu vida.

b
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Circulo de valores:
Este gjercicio te ayudara a identificar tu jerarquia de valores. Visualizaremos estos
valores en tres circulos concentricos, reflejando la importancia que tienen en tu vida.

Paso 1: Escoge tus Valores Principales

Revisa tus cinco valores fundamentales y preguntate cual de ellos es absolutamente
central para ti, aquel al que nunca renunciarias, incluso si implica sacrificar otros. Este
sera tu Valor Central.

Paso 2: Organiza tus Valores

Piensa en los otros cuatro valores fundamentales que has identificado. De ellos,
selecciona dos que consideres esenciales, pero secundarios en comparacion con el
Valor Central.

Finalmente, coloca los dos valores restantes en el Tercer Circulo. Aungque son
importantes, se anteponen al resto con una relevancia ligeramente menor que los del
centro.

Paso 2: Organiza tus Valores

Piensa en los otros cuatro valores fundamentales que has identificado. De ellos,
selecciona dos que consideres esenciales, pero secundarios en comparacion con el
Valor Central. Estos iran en el Segundo Circulo.

Finalmente, coloca los dos valores restantes en el Tercer Circulo. Aunque son
importantes, se anteponen al resto con una relevancia ligeramente menor que los del
centro.

b
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Compromiso:

De estos cinco valores, elige aquel en el que sientas que necesitas enfocarte mas.
Anota un paso concreto que tomaras en las proximas semanas para integrar mejor
ese valor en tu dia a dia y como vas a hacerlo.

b
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Reflexion:
¢cQué he aprendido sobre mi al trabajar en esta Bitacora de Valores?

.Como me han ayudado estos gjercicios a clarificar mis prioridades y guiar mis
decisiones?

<Qué cambios concretos quiero hacer en mi vida a partir de ahora para vivir mejor mis
valores?

b
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BITACORA DI VALORES.
M@f‘@ﬁ’ FZ’I@/@S’

Tomarte el tiempo para explorar y definir tus valores es un regalo que te has dado a ti
misma. Agradece este espacio que te has permitido, porque no siempre es facil
dedicarte a lo que realmente impacta en tu vida de manera positiva. Este proceso es
un acto de cuidado y respeto hacia quien eres y quien quieres llegar a ser.

Recuerda que vivir de acuerdo a tus valores no siempre sera sencillo, pero cada
pequeno paso cuenta. Habra dias en los que te sentiras en sintonia con lo que
realmente te define, y otros en los que te costara mas conectar con esa esencia. Ten
paciencia y sigue con confianza. El camino hacia una vida guiada por tus valores es
un proceso continuo, y esta bien que haya momentos de incertidumbre o desafio. Lo
importante es que puedas y sepas volver siempre a ti.

A partir de ahora, intenta leer tus valores todos los dias, teniendolos como tu brujula
personal. Déjalos guiar tus decisiones y acciones, y veras coOmo, poco a poco, se
convierten en la base de tu vida.

Y ahora qué?

Crear un cuaderno de seguimiento puede ser una excelente manera de continuar
este vigje. Dedica un tiempo cada semana para reflexionar sobre como estas viviendo
tus valores, qué desafios has encontrado y qué has aprendido. Este seguimiento te
ayudara a estar en contacto constante con tu esencia y a evolucionar con ella. En el
anexo 2 de este cuaderno, tienes una plantilla para usar o para inspirarte y hacer la
tuya propia.

Si quieres seguir trabajando en tu desarrollo personal y profesional, te invito a
explorar los otros recursos de trabajo de la Escuela Kocaruka. Cada uno de ellos
puede ser complementario a este y reforzara el camino que ya has comenzado. Con
ellos, podras profundizar en diferentes aspectos de ti misma y seguir avanzando
hacia una vida mas plena y auténtica. Una vida en la que todas las piezas encajen.
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Me encantaria saber como ha sido tu experiencia recorriendo este cuaderno de
trabajo. Si quieres, puedes escribirme a hola@kocaruka.com o contactar conmigo a
través de mis redes sociales. En cualquier caso, estoy a tu disposicion para resolver
cualquier duda o dificultad.

Un beso grande.

Seguimos. z o /ﬁ)a:hc&

—

"Cos valores son como luellas Aunctilares. Mactio bone (bs
bisinos, pere b (os /e)'as en Yoo (& que Locos. ”
—_ Sfeﬂera A. Covey
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ANEXO1

Diccionario de valores

Adaptabilidad: Capacidad para ajustarse a nuevas condiciones o cambios sin
perder la esencia.

Alegria: Estado emocional de felicidad y gozo que se expresa con entusiasmo.
Alegria de vivir: Capacidad de disfrutar la vida en todas sus formas y encontrar
placer en lo cotidiano.

Amabilidad: Trato cordial y afectuoso hacia los demas.

Amor: Sentimiento profundo de afecto, cuidado y compromiso hacia otras
personas.

Asertividad: Capacidad de expresar opiniones y deseos de manera clara y
respetuosa.

Autenticidad: Ser genuino, actuando de acuerdo con la propia identidad y
valores.

Autocontrol: Capacidad para gestionar y regular las propias emociones y
reacciones.

Autoconfianza: Creer en las propias capacidades y actuar con seguridad en uno
mismo.

Autonomia: capacidad de tomar decisiones y actuar de manera independiente,
asumiendo la responsabilidad de las propias acciones.

Aventurarse: Disposicion a asumir riesgos y explorar nuevas experiencias,
superando el miedo a lo desconocido.

Bienestar: Estado de satisfaccion y equilibrio fisico, mental y emocional.

Bondad: Disposicion a hacer el bien y ayudar a los demas de manera
desinteresada.

Colaboracion: Trabajo conjunto con otros para alcanzar un objetivo comun.
Coherencia: Armonia entre lo que se piensa, se dice y se hace.

Compasion: Sensibilidad y preocupacion genuina por el sufrimiento de los
demas, acompanada del deseo de aliviarlo.

Compromiso: Firmeza y responsabilidad en la realizacion de tareas y proyectos,
cumpliendo con los acuerdos establecidos.

Comunicacion: Habilidad para expresar ideas y sentimientos de manera efectiva,
favoreciendo la comprension mutua.

Confianza: Sentimiento de seguridad en uno mismo o en los demas, basado en la
sinceridad y el respeto.

b
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ANEXO1

Diccionario de valores

Confidencialidad: Capacidad de mantener en secreto la informacion privada de
otras personas, respetando su privacidad.

Cooperacion: Colaborar con otros para lograr objetivos comunes, apoyandose
mutuamente.

Creatividad: Capacidad de generar ideas nuevas, originales y valiosas.
Dedicacion: Entrega y compromiso con una tarea, persona o causa, invirtiendo
tiempo y esfuerzo para lograrlo.

Desarrollo personal: Proceso de crecimiento y mejora continua en habilidades,
conocimiento y bienestar personal.

Determinacion: Firmeza y persistencia en la consecucion de objetivos, superando
obstaculos y dificultades.

Dignidad: Reconocimiento del propio valor y de la importancia de actuar con
respeto y honor.

Diligencia: Cuidado y esmero en la realizacion de las tareas, sin retrasos ni
negligencias.

Discernimiento: Capacidad para evaluar y tomar decisiones acertadas,
diferenciando lo bueno de lo malo.

Disciplina: Capacidad para mantenerse enfocado y cumplir con las
responsabilidades y tareas.

Eficiencia: Habilidad para realizar tareas de manera efectiva, utilizando el menor
tiempo y recursos posibles.

Empatia: Capacidad de comprender y compartir los sentimientos y emociones de
los demas, poniendose en su lugar.

Empoderamiento: Proceso de adquirir control y confianza sobre la propia vida,
tomando decisiones autonomas y significativas.

Entendimiento: Capacidad de comprender y asimilar ideas, sentimientos o
situaciones de manera profunda.

Entrega: Dar lo mejor de uno mismo con pasion y dedicacion en todas las tareas y
relaciones.

Entusiasmo: Actitud positiva y apasionada hacia lo que se hace, mostrando
interés y energia.

Equidad: Tratar a todas las personas con igualdad, justicia y respeto,
reconociendo y valorando sus diferencias.
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ANEXO 1

Diccionario de valores

Equilibrio: Mantener la armonia y estabilidad entre diferentes aspectos de la vida,
como el trabajo, la familia y el ocio.

Espiritualidad: Busqueda de conexion con algo mas grande que uno mismo, ya
sea a traves de la religion, la meditacion o el autoconocimiento.

Espontaneidad: Capacidad de actuar de manera natural y sincera, sin
planificacion ni artificios.

Excelencia: Busqueda constante de la calidad y el perfeccionamiento en todo lo
que se hace.

Felicidad: Estado de bienestar y satisfaccion con la vida, caracterizado por
sentimientos de alegria y plenitud.

Fidelidad: Lealtad y compromiso constante hacia personas, ideas o principios.
Flexibilidad: Capacidad de adaptarse a diferentes circunstancias, aceptando
nuevas ideas y cambios con actitud abierta.

Fortaleza: Capacidad de mantener la firmeza y superar obstaculos, tanto fisicos
como emocionales.

Franqueza: Actitud de sinceridad y claridad en la comunicacion, expresando las
ideas y sentimientos sin ocultamientos.

Generosidad: Disposicion a compartir y dar a los demas de manera
desinteresada, sin esperar nada a cambio.

Gracia: Elegancia y naturalidad en el comportamiento, combinadas con
amabilidad y buen gusto.

Gratitud: Reconocimiento y apreciacion por lo que se recibe o se tiene, expresado
de manera sincera.

Honestidad: Actuar con verdad y transparencia, evitando el engano y la falsedad.
Honradez: Comportamiento recto y justo, cumpliendo con las normas y principios
eticos.

Humildad: Reconocer y aceptar las propias limitaciones, siendo abierto a
aprender de los demas y de las experiencias.

Humor: Capacidad de ver el lado positivo y divertido de la vida, incluso en
situaciones dificiles.

Inclusidn: Integrar y valorar a todas las personas, independientemente de sus
diferencias, promoviendo la igualdad.

Independencia: Capacidad de actuar y tomar decisiones por cuenta propia, sin
depender de los demas.
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ANEXO1

Diccionario de valores

Innovacion: Capacidad de crear y aplicar ideas nuevas y mejoradas para resolver
problemas o aportar valor.

Integridad: Mantener la coherencia entre principios y acciones, actuando con
honestidad y ética.

Introspeccion: Capacidad de reflexionar sobre uno mismo para entender los
propios pensamientos y emociones.

Intuicion: Capacidad de comprender algo de manera inmediata, sin necesidad de
razonamiento consciente.

Justicia: Actuar con equidad y dar a cada persona lo que le corresponde, segun
sus derechos y necesidades.

Justicia social: Compromiso con la igualdad de derechos y oportunidades para
todas las personas, sin discriminacion.

Lealtad: Fidelidad y compromiso con personas, principios o causas, mostrando
constancia y apoyo.

Libertad: Capacidad de actuar segun la propia voluntad, respetando los derechos
y la libertad de los demas.

Modestia: Actitud de humildad y sencillez en la valoracion de uno mismo,
evitando la ostentacion y el egoismo.

Moderacion: Actuar con mesura y equilibrio, evitando los excesos en cualquier
aspecto de la vida.

Objetividad: Capacidad de ver las cosas tal como son, sin dejarse influenciar por
prejuicios o emociones personales.

Optimismo: Tendencia a ver el lado positivo de las situaciones y a esperar lo
mejor en cada circunstancia.

Orden: Mantener el entorno y las acciones organizadas, facilitando el logro de
objetivos y el bienestar personal.

Paciencia: Capacidad de esperar y perseverar con calma ante dificultades o
retrasos.

Pasion: Sentimiento intenso y entusiasta hacia una actividad, causa o persona.
Perdon: Capacidad de liberar resentimientos y rencores, permitiendo la
reconciliacion y el bienestar emocional.

Perfeccionismo: Busqueda constante de la mejora y la superacion personal en
todas las areas.
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ANEXO 1

Diccionario de valores

Persistencia: Capacidad de mantener el esfuerzo y la determinacion en la
consecucion de metas a pesar de los obstaculos.

Perseverancia: Mantener el esfuerzo y la constancia ante las dificultades para
alcanzar un objetivo.

Prudencia: Actuar con cautela y sensatez, evaluando riesgos y consecuencias
antes de tomar decisiones.

Proactividad: Capacidad de tomar la iniciativa y actuar anticipandose a los
problemas o necesidades.

Reciprocidad: Intercambio equitativo de apoyo y beneficios en las relaciones
personales y sociales.

Rectitud: Capacidad de actuar con justicia y honestidad, siguiendo principios
eticos sin desviarse.

Reflexion: Capacidad de pensar y considerar las acciones, decisiones vy
experiencias para aprender de ellas.

Resiliencia: Capacidad de recuperarse y adaptarse positivamente ante la
adversidad o el cambio.

Respeto: Reconocimiento y valoracion de los derechos y sentimientos de los
demas.

Respeto por la naturaleza: Cuidado y proteccion del medio ambiente y los seres
Vivos.

Respeto por las reglas: Cumplimiento de las normas y leyes establecidas para la
convivencia armoniosa.

Responsabilidad: Cumplir con las obligaciones y aceptar las consecuencias de
las acciones.

Responsabilidad social: Compromiso con el bienestar de la comunidad y el
entorno.

Sabiduria: Conocimiento profundo y equilibrado, acompanado de juicio y
experiencia.

Seguridad: Sensacion de confianza y estabilidad en uno mismo y en el entorno.
Sencillez: Vivir con humildad y sin complicaciones, valorando lo esencial.
Sensibilidad: Capacidad de percibir y responder a las emociones y necesidades
de los demas con empatia y comprension.
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ANEXO1

Diccionario de valores

Serenidad: Estado de paz y calma interior, manteniendo el equilibrio emocional
ante las dificultades.

Servicio: Actitud de ayudar y apoyar a los demas de manera desinteresada,
buscando el bienestar comun.

Sinceridad: Expresar lo que se piensa y se siente de manera honesta y
transparente.

Solidaridad: Apoyo y compromiso con las causas y necesidades de los demas,
especialmente en momentos de dificultad.

Superacion: Esfuerzo constante por mejorar y alcanzar nuevas metas personales
y profesionales.

Tolerancia: Aceptacion y respeto por las diferencias y puntos de vista de los
demas, promoviendo la convivencia pacifica.

Transparencia: Claridad y honestidad en la comunicacion y en las acciones, sin
ocultar informacion.

Tranquilidad: Estado de calma y paz interior, libre de preocupaciones y tensiones.
Trascendencia: Busqueda de significado y proposito mas alla de uno mismo y de
lo inmediato.

Vision: Capacidad de imaginar y planificar el futuro con claridad y proposito,
orientando las acciones hacia metas concretas.
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ANEXO 2

Seguimiento de valores

Semana

Situacion
alineada

Acciones a

mejorar 1-10

Valor Desafio

Instrucciones para completar la tabla:

Valor: Escribe el valor que estds evaluando.

Situaciones Alineadas. Describe brevemente momentos en los que te has sentido en coherencia
con este valor.

Desafios: Menciona las dificultades que has encontrado al intentar vivir este valor.

Acciones a Mejorar: Define una accion concreta que tomards para integrar mejor este valor.
Autoevaluacion (1-10): Puntua tu alineacion con este valor en una escala del 1 al 10.

o Puedes imprimir esta pagina, crear tu propia plantilla de seguimiento o descargar esta desde aqui.
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ANEXO 3

Mis reflexiones v aprendizajes

Durante este viaje he aprendido o he reflexionado sobre...
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Politica de Uso, Derechos de Autor y Venta Exclusiva

1. Derechos de autor

Todo el contenido de este documento, incluyendo textos, imagenes, graficos vy
cualquier otro material, esta protegido por derechos de autor y otras leyes de
propiedad intelectual. Ninguna parte de este documento puede ser reproducida,
distribuida o transmitida en ninguna forma ni por ningun medio, sin el permiso previo
y por escrito de Maria Miranda Cortiada (Maria Kocaruka). Cualquier uso no autorizado
de este contenido puede constituir una violacion de las leyes de derechos de autor y
estara sujeto a las correspondientes acciones legales.

2. Autorizacion exclusiva de venta

Este material esta disponible exclusivamente para su venta a través de la Escuela
Kocaruka y sus plataformas oficiales. Queda prohibida su comercializacion,
distribucion o reventa por cualquier otro medio sin la autorizacion expresa y por
escrito de la autora. Cualquier violacion de esta politica sera considerada como una
infraccion de los derechos de propiedad intelectual y se tomaran las medidas legales
correspondientes.

3. Proteccion de contenidos y métodos

Los meétodos, conceptos, ideas y técnicas expuestos en este documento forman
parte del marco de trabajo exclusivo de la Escuela Kocaruka. Su uso o reproduccion
con fines comerciales, educativos o cualquier otro proposito esta restringido a los
productos y servicios oficiales de la escuela, salvo autorizacion expresa de la autora.
La autora se reserva el derecho de tomar las medidas legales oportunas para
proteger su propiedad intelectual.

4. Exoneracion de responsabilidad

La informacion contenida en este documento tiene un propdsito informativo y
educativo. No constituye asesoramiento profesional ni legal y no debe utilizarse
como sustituto de un asesoramiento personalizado. La autora no sera responsable
por cualquier dano o perjuicio derivado del uso de la informacion contenida en este
material.

5. Politica de venta Exclusiva

Este documento y todos sus contenidos estan disponibles para su adquisicion
unicamente a traves de la Escuela Kocaruka. Cualquier intento de comercializacion,
intercambio o reventa de este material fuera de las plataformas oficiales de la
escuela sera considerado una violacion de los términos y condiciones y podra dar
lugar a acciones legales.
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