De la victima al protagonista:
recupera el control de tu vida

Fomenta la autonomia emocional y el empoderamiento personal, reduce la sensacién
de impotencia y dependencia del entorno y refuerza la confi anza interna y la capacidad
de accién

Cuando nos sentimos mal, es facil culpar a los demas o a las circunstancias. Sin
darnos cuenta, entregamos nuestro poder fuera: “si el otro cambiara, yo estaria bien”.
Dar el paso de victima a protagonista no signifi ca culparte, sino reconocer tu parte
de responsabilidad y recuperar tu poder de cambio.

Este ejercicio te invita a observarte desde la accion, no desde la queja.

Adoptar el papel de victima es un mecanismo comprensible: aparece cuando nos
sentimos heridos o sin control.

Pero quedarse ahi mantiene la sensacion de impotencia y nos aleja de nuestra
capacidad de transformar lo que vivimos.

El protagonismo emocional implica hacerte cargo de ti sin castigar, reconociendo:
“No todo depende de mi, pero siempre hay algo que si puedo hacer.”

Cuando tomas responsabilidad sobre tus emociones y decisiones, recuperas tu
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libertad. Actuar desde la autonomia es pasar de";por qué me pasa esto?” a“ é
puedo hacer yo con esto?”.
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De la victima al protagonista:
recupera el control de tu vida
IRIA LOSADA

1. Durante el dia, identifica una situacién que te genere malestar o frustracion.

2. Preguntate:
a.“¢Qué parte de esto esta bajo mi control?”
b.“;Qué puedo hacer diferente para cuidarme mejor?”
c.“¢Qué puedo estar haciendo yo para mantener esta situacion?”

3. Si notas que te colocas en el papel de victima, respira y reformula: “Puedo elegir
como responder.”

4. Apunta al fi nal del dia un pequefio cambio que hayas hecho al asumir tu parte de
responsabilidad.

responsabilizarte de ti no es culparte, es reconocer tu poder personal.
Cada vez que eliges como actuar, estas fortaleciendo tu autonomia
emocional.
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