VENCE TUS DUDAS Y
AVANZA HACIA ADELANTE

Leccion 8. De Victima a Responsable

Instrucciones. Piensa en una situacion que te esté frenando actualmente en la cual estés
experimentando poco poder o poca capacidad para resolver. Ahora utilizaras dos puntos de vista
distintos para explicar la misma situacion. Del lado izquierdo encontraras unas preguntas que utilizan el
punto de vista de victima. En la columna derecha las preguntas buscan explorar el punto de vista del
protagonista o responsable. Haz el ejercicio sin juzgar si son correctas o incorrectas las respuestas,
simplemente observa tus gremlins o pensamientos internos asi como tu estado emocional durante el ejercicio.

Visiéon de Victima

Vision de Responsable o Protagonista

1. ;Qué te paso?

1. ;A qué desafio te enfrentaste?

2. ;Quién te lastimo o afect6 negativamente?

3. ;/Qué te ha hecho esta persona (o grupo)?

4. ;Como te sientes acerca de eso?

5. ;Qué deberia haber hecho esa persona?

6. (Qué deberia hacer ahora para reparar el dano?

2. ;Qué respuesta elegiste frente a las
circunstancias?

3. ;/Qué objetivo buscabas conseguir?

4. ;Que valores y principios quieres que rijan tus
acciones?

5. ¢Cuales fueron las consecuencias (negativas)
de tu comportamiento? (si no hubiera habido
consecuencias indeseables, esta no seria una
historia de insatisfaccion).
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7. iComo te afectara que esa persona persista en
si conducta?

6. ;Se te ocurre alguna alternativa de accion que
habria sido mas efectiva para alcanzar tus
objetivos?

7. ;Se te ocurre alguna alternativa de accion que
hubiera sido mas coherente con tus valores (mas
integra) ?

8. (Hay algo que puedas hacer ahora para
minimizar o reparar el dano de la situacién
original? jqué es?

9. ¢(Hay algun aprendizaje que puedas extraer de
la experiencia, que te ayude a ser mas efectivo e
integro en el futuro?

Escribe las emociones que experimentas

;Como te sientes en el lugar de victima?

;Como te sientes en el lugar de protagonista?

Hesfrez
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