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DESCUBRE (TUS) VALORES PATRICIA GUTIERREZ ALBALADEJO

prologo

DE MAR ROMERA

«La educacion es un acto de amor, por tanto, un acto de valor».
Paulo Freire

Hay dias en los que suceden cosas increibles, no previstas, llenas de secretos y magia. Dias en los que el azar, la
casualidad o la planta de lo sembrado en momentos ya olvidados da frutos. Hay dias, como el que Patricia me narré
a través de la distancia del teléfono y la cercania del amor la ilusidén por hacer de un suefo personal, un proyecto
colectivo para que nuestro mundo sea manana un poquito mejor.

Su discurso apasionado estaba lleno de ciencia, de esperanza... de trascendencia. Me regalaba un GRAN PROYECTO,
y me pedia ser complice jqué privilegio! Y después de flirtear con Patricia a través de los renglones de esta obra me
dejo llevar por el atrevimiento para escribir el pértico (algunos lo llaman prologo) de una construccién ambiciosa,
clarividente y creo que como las grandes catedrales «sin terminar».

Se trata de una construccion creativa, multisensorial y multidisciplinar; orientada hacia el amanecer de una sociedad
mas compasiva, generosa y amable, por tanto una sociedad que me gustaria como escenario para el desarrollo de
la obra de vida de mis nietos. Pero, como las buenas construcciones esta sin terminar, sus tabiques son moaviles,
se ajustan a las necesidades de cada persona dispuesta a cuestionarse, a aprender, a evolucionar y formar parte
activa de su propio viaje; un viaje que como seres Unicos en este planeta y como sapiens-sapiens no podemos hacer
de forma individual, necesitamos hacerlo en tribu, en FAMILIA, sintiendo la pertenencia como el bastidor que nos
permite bordar la composicién multicolor de nuestra vida.

Patricia no nos disena el dibujo, ella desde el respeto y el amor nos muestra multiples opciones que sin dar respuestas
cerradas nos ofrecen una gran cantidad de hilos de colores con los que podremos tejer el tapiz de la convivencia en
el alma de cada familia.



«Lo primero, la bondad;
lo segundo, el talento.

Y aqui termina el cuenton.
Gloria Fuertes

Podemos cambiar el mundo en funcion de cémo eduquemos a nuestra infancia. Esto me da la fuerza cada dia para
salir a la calle después de escuchar las noticias de la manana. Y esto no va de aprender a cerca de las cosas, esto va
de hacer cosas. Estos renglones te dan la oportunidad de HACER para SER; ser tu como persona adulta y referente
de pequenos y hacer que nifos y ninas construyan su SER haciendo.

«No se construye una sociedad democrdtica con mediocres, sino con excelentes».
Adela Cortina

Situviera que elegir un Unico aprendizaje para mis hijas, sin lugar a dudas elegiria que aprendieran a fracasar. Desde
pequenos nos ensefian para que acertemos, para que aprobemos, para que saguemos mejores notas, para que
ganemos, para que lo consigamos...y resulta que la vida no es lo que nos gustaria que fuese, es lo que es; pienso que
ni siquiera es justa, por mucho que algunas personas se empenen en hablar del karma. Lo que realmente marca la
diferencia es la forma en la que cada persona tiene de bailar con su propia vida.

Interpretar de forma correctay adecuada el ritmo del baile depende de los recursos de nuestra mochila, del entre-
namiento y el uso que hagamos de ellos y con ellos.

El material que tienes entre las manos es una maravilla para la mochila.
Pero, ;cémo aprender a fracasar?; y sobre todo jcomo ensenarlo y practicarlo con nuestros hijos e hijas?

No hay recetas cerradas, hay ingredientes basicos que permiten mil combinaciones para cada caso. Estos ingredien-
tes son LOS VALORES. Los valores pueden convertir el fracaso en éxito. Estaré orgullosa de mi misma, aunque no del
resultado. Esta opcidn de vida no es ni facil, ni rdpida ni cdmoda. Es una opcién lenta, trascendente y compleja. Es una
opcion de vida que nos reportara pocos likes inmediatos. Es una forma de vida que nos aconseja elegir carretera de
montana frente a autopista. La carretera de montana nos hace ralentizar el viaje a la vez que no permite disfrutar del
paisaje, de cada cambio de luz y de cada diferencia; de cada escondite y cada arbol. Se trata de elegir cdmara de fotos
con carrete; para pensar bien el encuadre de cada exposicidon y saber que la foto final tardara en llegar a nuestras
manos con la incertidumbre de si habremos enfocado de forma correcta. Aprendemos a esperar.

Elige el juego infinito frente al juego finito porque el objetivo no es ganar-ganar, el objetivo es jugar, donde a veces
ganamosy a veces perdemos y como dije antes estaré orgulloso de miy no del resultado. Elige escuchar mas que
hablar, elige tocar antes que el on de una pantalla, elige saborear los momentos antes que devorar los dias.



Elige el camino antes que el destino, el segundo puede cambiary el camino es lo que construye la vida.
Todo esto solo es posible en FAMILIA.

El mejor hogar no es el mas caro, ni el que se ubica en una mansion mas grande, no es el mas lujoso, sino en el que
mas carino y respeto hay entre sus miembros. Ese ese lugar donde las personas se quieren por quienes sony no por
lo que hacen.

La familia es ese espacio de vida en el que siempre hay espacio para ti. La magia de la familia hace que pase lo
que pase la estructura del amory los cimientos construidos sobre valores sélidos permitan que las inclemencias
y las circunstancias solo sean eso circunstancias. No se pueden elegir determinadas circunstancias, pero somos
responsables y duefas de la reaccion ante ellas y de como dejamos que nos afecten.

La familia y su lugar de vida sdlo tienen sentido y significado si escriben su historia entre la unién y la lealtad.

Cuando estamos en familia el reloj deja de medir el tiempo de forma convencional. Cuando falta alguien el tiempo
no pasa, cuando estamos todos, el reloj va demasiado deprisa.

Si existiera un gran supermercado de hijas, con miles de ellas expuestas para ser elegidas y compradas yo no tendria
ni una pequena duda, elegiria siempre las dos que ya tengo.

No es lo qué haces, es como, porqué y para qué lo haces.

Y claro, todo esto tiene sentido y es posible si tienes en cuenta que eres su referente, su persona mayor, el espejo
en el que se mira cada diay la persona la que admiray que por tanto esto no va de decir lo que otros deben hacery
si de hacerlo para que ellos y ellas te aprendan. No aprenden lo que les ensehamos o les contamos, nos aprenden

a nosotros.

Creo que esta no es una guia para educar a los mas pequenos de la casa, creo que se trata de un «libro abierto» para
aprender juntos.

Gracias Patricia por el regalo, por la oportunidad, por el disefo de un itinerario abierto de vida. Recuerda siempre

que esto es sblo un inicio.
%V// Joreere.

«Cambiar el mundo, amigo Sancho, que no es locura ni utopia, sino justicia».
Miguel de Cervantes
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DESCUBRE (TUS) VALORES PATRICIA GUTIERREZ ALBALADEJO

presentacion del
proyecto familiando

INTRODUCCION

Descubre (tus) valores: guia prdctica para educar y proteger es el libro donde se recoge y se materializa el
proyecto Familiando. Aqui esperamos que encuentres un espacio para la reflexién y para la construccién de tu
sistema de valores. En esta guia te iremos facilitando diferentes recursos para la introspeccion y el analisis, asi
como distintos soportes y técnicas para poder llevar a la practica todo lo que te resulte de interés, pudiendo
indagar, incorporar, compartir, discriminar, desarrollar y construir siempre que lo elijas.

Este proyecto es sindnimo de valores, de autoconocimiento, de regulacion emocional, de crecimiento personal,
de educacion, de proteccion, de construccidn social, de mirada comunitaria, de sentido de pertenencia... Estas
son algunas de las variables que proporcionan al ser humano equilibrio, seguridad, satisfaccién y regulacion
emocional, y todas ellas se pueden construir y/o reconstruir desde la eleccion del sistema de valores, ya que,
desde nuestra mirada, es esta la base para alcanzar bienestar y un desarrollo sano y adaptativo. Para poder
construir un sistema de valores identitario sera interesante que realices la eleccién de los valores por medio de
la consciencia (atencién plena), el andlisis, la discriminacién, la reflexién y la evaluacién guiada de los procesos
en latoma de decisiones. Tras recorrer este camino, podras afirmar que el sistema de valores elegido te propor-
ciona proteccidn y te acompana a lo largo de tu crecimiento personal y de tu vida como anclaje de seguridad y
estabilidad, afrontarando retos con consistencia y entusiasmo.

En este mapa visual comprensivo —uno de los soportes practicos que iras descubriendo a lo largo de esta
guia— queremos recoger los primeros pasos necesarios para la construccién de un sistema de valores cons-
ciente. Esta aproximacién metodoldgica te facilitarda comenzar a relacionar las primeras ideas y conceptos
clave del proyecto, ademas de ir conociendo el beneficio que lograras en cada una de las fases del proceso;
todo lo que te aportara la decisidon de tomar consciencia de tus valores.
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ADHERIRSE ’ IDENTIFICAR

a los valores elegidos qué valores forman parte de mi sistema

REVISAR " ANALIZAR
los elegidos para reajustarlos | de dénde provienen
segun las necesidades I proceso
deel i0
| € eleccion
\ del sistema de valores

ENTRENAR \ REVISAR

entrenar cada uno de ellos \ estos valores actuales
en situaciones especificas W, (nivel de satisfaccidn con
N\ los mismos)

AN

ELEGIR LEER COMPRENSIVAMENTE

aquellos que quiero en mi sistema los valores definidos por Familiando
Aproximacidn a Familiando: ideas clave, construccién de sistema de valores, fases y beneficios. Mapa Visual Comprensivo 1

Familiando, como hemos descrito, es un proyecto que pone el foco en la facilitacion de recursos multiples
para el analisis y la adquisicidn de un sistema de valores, el que sea mas adaptativo para tiy para tus diferentes
«familias». El sistema de valores serd todo lo que necesites para lograr lo que te propongas, dado que facilita
conectar con la seguridad interna, la regulacion emocional, la congruencia interna y la adaptacion a cada uno
de los contextos donde te desarrollas, donde te desenvuelves con tus diversos roles —madre, padre, trabaja-
dor/a, hijo/a, hermano/a, vecino/a, pareja, amigo/a, etc— para alcanzar todo aquello que te propones.
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Sabemos que cuando las metas, los objetivos y los retos se establecen en coherencia con los valores se multi-
plica la probabilidad de su alcance, ya que el sistema de valores guia tanto las acciones en el ambito personal

(individual) como las acciones y acuerdos que se establecen en grupo (colectivos).

En este segundo mapa visual comprensivo mostramos los logros y los beneficios que puedes obtener de forma
directa si existe en ti un compromiso con el desarrollo de las variables de proteccidn vistas con anterioridad,

siempre partiendo de los valores como base de crecimiento y bienestar.
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Mapa Visual Comprensivo 2

Crecimiento y bienestar a través de la construccién del sistema de valores.




Todos los roles que ejerceras a lo largo de tu vida se tejen en una estructura social fruto de la interaccién e
intercambio relacional; de ahi la importancia de generar y desarrollar una adaptacién sana en los mismos.
Eres influencia directa para otras personas, asi que la forma de asegurarnos este objetivo es poder cumplir
los distintos roles en permanente coherencia con los valores elegidos.

Si como trabajador/a, madre, padre, hijo/a, amigo/a, lider, profesional de la educacién formal y no formal, profe-
sional de la psicologia o sanitario (cualquier tipo de familia)... deseas explorar y hacer tuya una herramienta para
aprender, educar, criar, proteger, gestionar y acompanar, estas en el lugar adecuado y te damos la bienvenida.

Podrés ir caminando conscientemente por el mundo de los valores en un viaje que cuenta con tres etapas
diferenciadas: una primera etapa de inmersion en los valores como eje para generar bienestar personal y co-
lectivo, dividida a su vez en ocho secciones que abordan varias dimensiones de esta tematica que nos ocupa.
Una segunda etapa de descubrimiento de los valores seleccionados para ser degustados con detenimiento
mediante una experiencia textual y visual. Encontraras aqui el universo simbdlico creado para los valores,
en que se representan y expanden. Y una etapa final del proceso que corresponde a la construccién de tu
sistema de valores personal e intrafamiliar (colectivo). Podras lograr este objetivo a través de la metodologia
practica que proponemos en el proyecto, de forma que se facilita, asi, su construccién y aprendizaje.

CONSTRUCCION con una metodologia prdctica para elegir y afianzar tu sistema de valores

DESCUBRIMIENTO de los valores descritos por Familiando y sus simbolos ilustrados

INMERSION en ocho secciones que abordan diferentes dimensiones de los valores

Las etapas para desarrollar tus sistemas de valores: inmersion-descubrimiento-construccidn. Mapa Visual Comprensivo 3
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DESCUBRE (TUS) VALORES PATRICIA GUTIERREZ ALBALADEJO

qué son los valores

SECCION 1

Para dar paso a esta nueva seccidn sera interesante empezar por el principio: definir qué son los valores y qué
funcién cumplen en la construccion y el desarrollo de las personas, a fin de dimensionar, asi, su relevancia 'y
entender el porqué se presentan en esta lectura.

Los valores son los principios o cualidades que te caracterizan y definen como personay, por tanto, enmarcan
tanto tus acciones presentes como las futuras; son tu guia y el medio para lograr todo aquello que te propones.
Provienen de la deliberacién, de la meditacidén y de la escucha del didlogo interno que vas adquiriendo a lo
largo de tu desarrollo y del propio proceso de madurez que como persona experimentas. Ademas, no podemos
olvidar que los valores son sélidos y de ahi su valor predictivo, de modo que pueden organizar tu mundo de una
forma seguray estable. Ejercen, por tanto, una funcién fundamental en la estabilizacién de tu mundo.

Es importante saber que la estructura o sistema de valores se conforma durante todo tu desarrollo, crecimien-
to y madurez; de ahi que tengan un alto impacto sobre el grupo social donde los aplicas y entrenas. Los
entornos sociales en los que te educas y creces inicialmente y en los que maduras en etapas posteriores se
veran afectados por la interaccién con tus valores y viceversa: tu permeabilidad a los sistemas de valores de
otras personas con sus ambientes especificos, Unicos y delimitados también te motivara a modificar, integrar
y agrandar tu propio sistema de valores, por lo que podras actuar de forma distinta en cada momento y etapa
vital. Podemos concluir que el sistema de valores estara activo durante todos los periodos de tu vida.

Los valores estan en crecimiento y en constante modificacidon, aungue no los construyas con consciencia e
intencionalidad, permitiéndote asi generar tantos cambios como necesites hasta sentirte satisfecho/a.

En el siguiente mapa visual comprensivo mostramos la capacidad de crecimiento que presenta tu sistema de
valores en la interaccién constante entre la parte individual (desarrollo-eleccién) y colectiva (social-contextual).
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persona entorno |
durante las diferentes } SOCIaI

etapas vitales | contextos, grupos y
! roles diferentes

El sistema de valores crece por la interaccién constante entre lo individual y lo social. Mapa Visual Comprensivo 4

Es interesante conocer que, ademas, los valores forman parte indisoluble de tu sistema de creencias, de
manera que determinan los comportamientos y la toma de decisiones que te acompanan en tu dia a dia. Te
ayudan, a su vez, a expresar intereses, deseos y necesidades y son igualmente motor en la identificacion, en
el desarrolloy en la gestidén de tus emociones, permitiéndote activar tu inteligencia emocional.

Los valores, como acabamos de describir, demarcan tus pensamientos, los que son adaptativos, sanos y

regulados, pero también pueden ejercer «su poder» sobre las creencias irracionales o distorsiones cognitivas
de un modo positivo y balancear, asi, el malestar que estas ocasionan.
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Dado que las distorsiones cognitivas forman parte de la realidad del ser humano (en todas las personas
estdn presentes en mayor o menor medida) —y pueden debutar tanto en el crecimiento individual como
en la interaccidn en los distintos contextos de desarrollo—, serad primordial tenerlas bien identificadas. Esto
hara que tu dia a dia sea mas amable y relajado, ya que las distorsiones nos llevan a intervalos temporales de
alerta, defensividad y, como consecuencia, a estados con alta percepcion de malestar.

Por medio del desarrollo del sistema de valores se puede poner en vigilancia estas creencias irracionales
o distorsiones cognitivas, puesto que te saltaran las alarmas cuando tus pensamientos se alejen de las creen-
cias asociadas a los valores que te definen como persona. De este modo tendras la oportunidad de ponerlas
en cuarentena para posteriormente pasarlas por el filtro de lo adaptativo a través de tus valores. Asi, si las
creencias que tienes danan, turban o enredan tu mundo interno o el relacional, sera un muy buen momento
para reorganizarlas, eliminarlas o gestionarlas en consonancia con tu sistema de valores exclusivamente. Los
valores, entonces, pueden servir de vigia de las creencias; asi sera relativamente sencillo detectar cuando te
estas alejando del camino en el que quieres estar, el elegido intencionadamente.

Podemos concluir esta seccion afirmando que la forma de conceptualizar la vida (pensamientos, esquemas
y patrones) y la manera de compartir con otras personas estan influidas por el sistema de valores construido,
puesto que es guia y aporta direccionalidad en la toma de decisiones en todo momento.

Por ejemplo, si eres una persona que elige y desarrolla el valor de la superacién, podras enmarcar tus acciones
y regular tus emociones para lograr lo que te propones, de modo que te va a ser posible avanzar hacia tus obje-
tivos a pesar de tus miedos, incertidumbres o limites percibidos. Siendo coherente con tu valor de superacién
podras abordar la vida de forma mas segura, y ganaras estabilidad emocional y alta coherencia interna si creas
una fuerte alianza con aquello que sientes, piensas y haces en cada situacién, contexto y toma de decisiones.

Parece que, por todo lo analizado anteriormente, es de vital importancia que los valores estén presentes en ti
conscientemente, desde la eleccion, dado que no solo actian como marco de accidon del comportamiento,
sino que te otorgan una estructura para la regulacion emocional, una arquitectura neurocognitiva adaptativa
y una construccion de los afectos que te acompanaran en todas tus relaciones, sean de la indole que sean.
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Querria acabar como comencé esta aventura: agradeciendo, pero ahora a ti como lector/a, como persona
curiosa que deseas tener y aportar un poquito mas de seguridad, estabilidad, proteccion y bienestar en tu
viday en la vida de aquellas personas con las que convives:

Gracias por identificar, seleccionar, promover

y compartir el desarrollo de los valores. Gracias por creer

que existe una forma diferente de interpretar el mundo y gracias
por dedicar el tiempo necesario para generar el cambio que deseas.

Mar, gracias por ser participe de esta aventura, por confiar en este proyecto y por la sensibilidad con la que
has acogido esta nueva mirada hacia los valores. Quien te haya leido, escuchado o estudiado conoce bien tu
capacidad para generar modelos educativos calmados, amables y adaptativos para cada familia, esta es la
esencia de Familiando y has sabido verlo. {Gracias!

Y, ejerciendo un poco mas mi valor de gratitud, quiero agradecer especialmente a Lucia Arribas Martinez
su implicacién en el proyecto, su entusiasmo, su profesionalidad y su apoyo; sin ella nada hubiese sido asi.
iGRACIAS por tu dedicacidn, ilusidon y creatividad!

necesites a través de www.familiando.es.

o o
Puedes contactar conmigo siempre que lo pa l rlcla

También mediante el correo electronico

o r
info@familiando.es o a través de las redes g utlerre z

sociales del proyecto Familiando. Estaré
encantada de resolver cualquier cuestion, ®
duda o inquietud que tengas sobre valores. a a a ejo
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de recursos y de estrategias para aplicar cuando
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desarrollo profesional en las que recae su actividad,
ya que considera que el conocimiento es la semilla
para generar crecimiento personal, autonomia y
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como colaboradora en diversos medios de comuni-
cacion, tanto digitales como en prensa escrita.



Si desea mas informacion
o adquirir el libro

dirijase a:







descubre(/us)valores

PATRICIA GUTIERREZ ALBALADEJO

Sabemos que una sociedad sdlida basa su progreso y crecimiento en la educacion, a través de esta cualquier objetivo es alcanza-
ble, y de ahi parte el objetivo del proyecto de Familiando: desarrollar a través de una metodologia de aprendizaje especifica una
sociedad en clave de proteccion, de bienestar y seguridad afectiva. Esta guia proporciona una férmula para profundizar en la
eleccion consciente de los valores para que cada persona o «familia» pueda formar el sistema de valores que les representa en
lo individual y en lo colectivo —intrafamiliar—.

Entonces, ¢qué papel tienen los valores en el desarrollo de las personas?: los valores son los responsables de articular la protec-
cion que buscamos como sociedad, ya que provienen de la reflexion, son consistentes y de ahi su valor predictivo de bienestar.

Cuando las personas somos capaces de identificar, promover, entrenar o potenciar un sistema de valores se genera una férmula
de autoconocimiento y autorregulaciéon emocional, consiguiendo mayor confianza en nosotros mismos. Permitiéndonos a su vez
estar conectados/as con nuestras capacidades, competencias y habilidades, haciéndonos mas resilientes y poniendo en valor el
soyfrente al hago o tengo, todo ello facilita sentirnos valorados/as, importantes y visibles, lo que nos proporciona alta percepcion
de seguridad interna, estabilidad y regulacion emocional y una sana percepcion de pertenencia.

Cada familia (afectiva, social y/o laboral) podra hacer uso de esta guia para elegir conscientemente los valores que la definen, que
la protegen y que la guian para alcanzar sus metas y retos vitales. La definicion conceptual y visual que encontraras en la guia
seran tu soporte si asi lo eliges.

En definitiva, en esta guia podras encontrar un alegato a la prevencion, a la promocion del bienestar, a la construccion identitaria,
al desarrollo de la seguridad interna y la regulacion emocional, ademas podras generar un anclaje socio-afectivo inamovible a
nivel interno a través del soporte que te facilitan los valores.
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