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I. DARSE CUENTA Y ELEGIR SER PROTAGONISTA 
II. PREGUNTAR SIN FORTALECER LA POSICIÓN DE VÍCITMA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Quiero ser víctima o protagonista de la historia de mi vida? 
Ps. María Inés Pesqueira 

IDEAS PRINCIPALES 
 

La Ps. María Inés Pesqueira 
enfatiza en el video que cada uno es 
responsable sobre las decisiones 
que toma y las consecuencias que 
eso tiene en nuestra vida, tenemos 
la posibilidad de elegir instalarnos 
como protagonistas de nuestra 
historia, o ser víctimas de lo que 
nos pasa. 
 
 

IMPORTANCIA DEL TEMA 
 

Todos tenemos la posibilidad de 
dirigir nuestras vidas hacia donde 
queremos, pero no todos lo 
hacemos.  
Es verdad que no podemos 
determinar las condiciones ni los 
resultados de una situación o de un 
problema, pero tenemos la 
posibilidad y responsabilidad de 
elegir la respuesta más adecuada 
para nosotros y nuestro entorno, y 
ser así protagonistas y no víctimas 
de nuestra vida. 
  
	

 
	

  Propuestas del experto 
Para movernos de la posición de víctima a la de protagonista 



 
 
 
 
 
 
 
 
DEFINICIÓN 
Dos acciones concretas para hacernos más protagonistas: 
 
1. Por medio de preguntas que ayuden a los otros y a uno mismo a pensar cómo podría 
enfrentar la situación que vivo, pero haciéndome más cargo de la solución. 
 
2. Haciendo un análisis objetivo sobre las situaciones que enfrentamos diferenciando en 
qué puedo influir yo de lo externo, y en qué no, de manera de poner la energía en lo que sí 
podemos cambiar, y no en quejarnos de aquello que no podemos cambiar. 
 
 
 
 
 
 
 
ACTIVIDAD 1:    
 
Selecciona cuáles de los personajes en las siguientes situaciones actúa de acuerdo a lo 
que plantea la autora y cuáles no:  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Practiquemos 

¿CÓMO MOVERNOS DE LA POSICIÓN DE VÍCTIMA A PROTAGONISTA?  

  

	
	 	

Esto es inútil, nunca 
vamos a alcanzar a 

presentar el proyecto a 
tiempo, dieron muy 

poco plazo 

Si nos quedamos acá 
parados no, pero si 

dividimos lo que 
falta, podemos 

alcanzar 

No hay que 
estresarse, capaz 
que posterguen el 
plazo de entrega 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Soluciones:    
En el primer diálogo presetando, la persona del medio es la única que propone hacerse 
cargo y solucionar el problema sin quejarse o esprar una solución mágica. 
En la segunda imágen el joven que estáleyendo, es el único que asume su responsabilidad y 
decide enfrentar la situación. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

	 	 	

NO OLVIDEMOS  
La clave para lograr la actitud de hacerse responsable de las propias acciones, es la 
toma de conciencia de lo que hacemos y la responsabilidad personal que tenemos en 
sus consecuencias, aún cuando no hayamos elegido estar en esa situación o cuando 
otros también tengan implicancia en lo que pasó. 

 

Voy a mandar un mail 
diciendo que lo siento, 
pero a nosotros nos 
dijeron que lleváramos 
las bebidas, que vean 
ellos quién dejó abierto 

Yo no voy a 
reconocer nada, 
ellos dijeron que 
podía llevarme 

bebidas gratis, no 
es mi culpa 

Cuando termine de 
leer, voy, devuelvo las 

bebidas y pido 
disculpas, en realidad 

me dijeron que se 
podía sacar pero es 

evidente que hay que 
pagarlas 



ACTIVIDAD 2:    
 
De las frases que aparecen a continuación, destaca las que apuntan a una actitud de tomar 
conciencia sobre la propia responsabilidad en las acciones que hacemos: 
 

1. No te preocupes hijo, esa profesora es muy injusta. 
2. ¡Qué rabia! Era obvio que si yo dejaba que mi compañero me copie todo, nos iban a 

sorprender y nos castigarían a los dos. ¡No sé en qué estaba pensando! 
3. ¿Te pegaste? “qué tonta que es la mesa… tonta mesa, mesa mala”. 
4. ¡Es injusto! Él me copió todo y nos castigan a los dos. 
5. Ya vamos, se hace tarde. Mañana terminamos la presentación. 
6. Qué voy a hacer con este jefe que no le agrado, para que él cambie su imagen de mí. 
7. Es verdad que la prueba fue difícil, pero tú debes estudiar con más tiempo y te irá 

mejor. 
8. A este jefe no le agrado. 
9. Tenemos que pensar cómo vamos a hacer para reconstruir rápido el techo que se 

cayó con el terremoto. 
10. ¿Te pegaste? Pobrecito mi amor, la próxima vez no corras al lado de la mesa, porque 

estas puntas son peligrosas y duele cuando te pegas. 
11. Qué mala suerte, siempre que pasa algo tiene que ser a mí, maldito terremoto que 

botó el techo de mi casa y ya no tenemos dónde vivir. 
12. Es verdad que me quiero ir y es tarde, pero si termino mañana la presentación puede 

que no alcance o si veo errores no los pueda corregir a tiempo, mejor me quedo un 
tiempo más y mañana estoy más tranquilo. 
 

Soluciones:    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Las siguientes frases demuestran toma de conciencia de las propias acciones donde 
cada uno puede evaluar cómo reaccionar, comparar diferentes alternativas de acción y 
elegir la alternativa que más nos satisface y que logrará el mejor resultado. 

▪Qué mala suerte, siempre que pasa algo tiene que ser a mí, maldito terremoto que 
botó el techo de mi casa y ya no tenemos dónde vivir. 

▪Es verdad que la prueba fue difícil, pero tú debes estudiar con más tiempo y te irá 
mejor 

▪¿Te pegaste? Pobre mi amor, la próxima vez no corras al lado de la mesa, porque 
estas puntas son peligrosas y duele cuando te pegas. 

▪¡Qué rabia! Era obvio que si yo dejaba que mi compañero me copie todo, nos iban a 
sorprender y nos castigarían a los dos. ¡No sé en qué estaba pensando! 

▪Es verdad que me quiero ir y es tarde, pero si termino mañana la presentación 
puede que no alcance o si veo errores no los pueda corregir a tiempo, mejor me 
quedo un tiempo más y mañana estoy más tranquilo. 

▪Qué voy a hacer con este jefe que no le agrado, para que él cambie su imagen de 
mí. 

▪Tenemos que pensar cómo vamos a hacer para reconstruir rápido el techo que se 
cayó con el terremoto. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ACTIVIDAD 3:   
 
Hay múltiples “lentes” para mirar la realidad y el mismo hecho puede ser entendido de 
muchas formas y llevar a acciones diferentes según el lente que elija cada uno.  
Piensa: ¿Cuál de estos lentes es el que usas más frecuentemente para enfrentar las 
situaciones de la vida y resolver las dificultades? 
 
Marca el que más te identifique y agrega otros que puedan faltar: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
  
 
 
 
  

NO OLVIDEMOS 
En la toma de conciencia radica nuestra responsabilidad de poder elegir el camino que 
queramos seguir, haciéndonos cargo de las consecuencias que nuestras acciones tienen. Por 
lo tanto, un aumento de la responsabilidad en cada uno de nosotros, nos permite tener 
conciencia de nuestra capacidad para elegir, dándonos la posibilidad de intervenir en nuestra 
vida y generar cambios en nuestro entorno. 

 

ESPERANDO QUE LAS COSAS SE 
RESUELVAN 

OPTIMISMO Y 
PROACTIVIDAD 

BUSCANDO CULPABLES 

CREATIVIDAD
   

QUEJA Y MAL HUMOR 

	

	



ACTIVIDAD 4:   
 
¿Cómo respondería cada persona con estos lentes a una misma situación? Completa las 
siguientes tablas en base al ejemplo: 
SITUACIÓN 1: 
A ti y a tu familia les piden devolver el departamento que arriendan, de un día para otro sin 
que tengan ustedes opciones dónde cambiarse en el corto plazo. 
 

 
 
 
 

MIRADAS RESPUESTAS 
 ¡Qué se ha creído esta persona que puede disponer de nuestra 

vida! ¡Esto es ilegal, no nos vamos a ir y punto! ¡Que nos vengan a 
sacar y a embargar, sin vergüenza, abusador! Nadie va a 
responder el teléfono si llama, ¿entendieron? 

 Uy, qué mala noticia. Pero todo pasa por algo, tal vez es la 
oportunidad para buscar algo en otro barrio más cerca de la 
familia y del colegio. Voy a ponerme de inmediato a mirar en 
internet, y ustedes encárguense de avisar a sus amigos que viven 
cerca del colegio que nos acaban de pedir el departamento 
repentinamente y que nos den datos de lugares disponibles en 
sus edificios si los hay. 

 
 

Te dije que esto iba a pasar si hacían tantas fiestas acá, seguro 
los vecinos alegaron por tu culpa y ahora nos tenemos que ir. 
¡Además el dueño es un idiota! Era obvio que nunca iba a hacer 
las cosas bien. Desde que lo vi sabía que nos iba a perjudicar. 

 
 

¿Qué problema tenemos? Voy a hablar con el dueño y proponerle 
que puedan empezar algunos de los arreglos desde ahora, así 
tiene cosas adelantadas y nos puede dar más tiempo para la 
mudanza mientras encontramos otra lugar. Va a ser un de cierto 
modo incómodo, pero podemos arreglarnos, ¿les parece?  

 
 
 

No creo que nos tengamos que ir, voy a escribir a la Municipalidad 
para que nos busquen una solución. Seguro el dueño se da cuenta 
que es un error pedirnos el departamento y se arrepiente, así que 
vamos a esperar a ver qué pasa. 

 
 

 
 
 
 

QUEJA Y MAL HUMOR 

OPTIMISMO Y 
PROACTIVIDAD 

BUSCANDO 
CULPABLES 

CREATIVIDAD
   

ESPERANDO QUE LAS 
COSAS SE RESUELVAN 



 
SITUACIÓN 2: 
Tu jefe hace tiempo se muestra disconforme con tu trabajo, reclama cosas justas, pero 
otras muy injustas. Te llega el rumor que te van a echar. ¿Qué hace cada persona? 
 
MIRADAS RESPUESTAS 
  

  

  

  

  
 
 
 
 
 

  

 
 
 
  

QUEJA Y MAL HUMOR 

OPTIMISMO Y 
PROACTIVIDAD 

BUSCANDO 
CULPABLES 

CREATIVIDAD
   

ESPERANDO QUE LAS 
COSAS SE RESUELVAN 



SITUACIÓN 3: 
Te llaman del colegio de tu hijo/a, para decirte que hubo un incidente confuso de un robo, 
donde muchos niños estaban involucrados y no se ha detectado el culpable. Tu hijo es uno 
de ellos y hasta que no se aclaren las cosas, está suspendido de clases. ¿Qué hace cada 
persona? 
 
MIRADAS RESPUESTAS 
  

  

  

  

  
 
 
 
 
 

  

 
 
 
 
 
 
 

NO OLVIDEMOS 
Poder elegir nos abre puertas, ya que nos entrega más alternativas. Por lo tanto, 
una decisión importante es hacernos cada vez más protagonistas de la historia de 
nuestra vida. 

QUEJA	Y	MAL	HUMOR	

OPTIMISMO Y 
PROACTIVIDAD 

BUSCANDO CULPABLES 

CREATIVIDAD
   

ESPERANDO QUE LAS 
COSAS SE RESUELVAN 



ACTIVIDAD 5:   
 
La psicóloga diferenció entre las personas que son VÍCTIMAS de las que son 
PROTAGONISTAS. 
Selecciona cuál de las siguientes frases te identifica más, según el grupo en que tú estás: 
 

PROTAGONISTA VÍCTIMA 
Se basa en “atribuciones internas” 
Utiliza explicaciones del problema que les 
exigen asumir la propia responsabilidad en el 
origen y/o solución del problema, otorgándose 
el poder de actuar, perseguir sus metas, 
cambiar y conseguir lo deseado.  

Se basa en “atribuciones externas”  
utiliza explicaciones “tranquilizantes” culpando a 
otros, y así ayudan a calmar sus propias 
frustraciones por no conseguir lo deseado, 
restándose poder de cambiar los resultados de su 
propia vida 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

Ej. Después de un terremoto optará por 
reconstruir su vida y salir adelante. 

Ej. Después de un terremoto actuará rindiéndose y 
añorando siempre lo que perdió. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

NO OLVIDEMOS 
Pero si hacerse protagonista es tanto más efectivo, ¿por qué solemos escoger el 
lugar de víctima? 
Es incómodo ser protagonista, pesa y se siente, mientras que es más cómodo y 
más fácil sentirse víctima, porque se comete el error de pensar que el otro tiene la 
culpa, entonces él puede encargarse de la situación y yo no tengo nada que 
resolver ya que “no depende de mi”. 

CREATIVIDAD 
  

OPTIMISMO Y PROACTIVIDAD 
BUSCANDO CULPABLES ESPERANDO QUE LAS 

COSAS SE RESUELVAN 

QUEJA Y MAL HUMOR 



ACTIVIDAD 6:   
 
EJEMPLO: Una querida amiga te cuenta que está teniendo problemas y llevándose mal con 
su marido; pelean, discuten y él siempre llega tarde. Tu amiga te dice “se lo he dicho un sin 
fin veces a mi marido y parece que no quiere cambiar”. 
 
¿Cómo podrías ayudarla a pensar de otra manera? Anota preguntas que le podrías hacer: 
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________
____________ 
 
Soluciones: 
 
 
 
 
 
 
 
 
ACTIVIDAD 7:   
Escribe en la tabla que se presenta a continuación una lista con las cosas importantes de tu 
vida que te incomodan pero sabes que NO puedes cambiar, y otra con las cosas que sí 
puedes cambiar. 
Te ayudará para plantearte objetivos concretos de cambio a corto y mediano plazo. 
 

LO QUE NO PUEDO CAMBIAR LO QUE SÍ PUEDO CAMBIAR E INFLUIR 
Ej. Yo no puedo cambiar a mi jefe o mi 
esposo(a). 

Ej. Yo puedo cambiar la impresión que tiene mi 
jefe o esposo(a) de mí, actuando diferente 
frente a ciertas situaciones. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

▪¿Cómo	te	estás	haciendo	cargo	de	lo	que	te	sucede?		
▪¿Cuál	ha	sido	tu	participación	en	que	las	cosas	estén	así?	
▪	¿Qué	vas	a	hacer	ante	estas	circunstancias	además	de	esperar	que	él	cambie?	¿Qué	puedes	

hacer	diferente?		
 



ACTIVIDAD 8:   
 
En función de las situaciones que enunciaste en el ejercicio anterior, haz un plan de acción 
concreto para llevar a cabo aquellas cosas que sí están en tus manos cambiar. 
 
Por ejemplo:  
Lo que sí puedo cambiar e influir: “Yo puedo cambiar la impresión que tiene mi jefe o 
esposo (a) de mí, actuando diferente frente a ciertas situaciones” 
 
Acciones concretas que dependen de íi:  

1. Estar muy atento a mi puntualidad porque sé que ese es un aspecto que me cuesta, 
pero que depende de mí, y para mi jefe además es muy importante. 

2. A veces siento que mi jefe piensa que yo no trabajo, por lo tanto, trataré de enviarle 
un resumen semanal de las tareas que me pidió y de lo que yo avancé en ellas. Así, 
estará más al tanto de mi trabajo. 

¡Ahora tú! 
Lo que sí puedo cambiar e influir: 
Acciones concretas que dependen de mí:  
1. 
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 
 
2.   
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 
 
Lo que sí puedo cambiar e influir: 
Acciones concretas que dependen de mi:  
1. 
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 
 
2.  
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 
 
Evalúa cada cierto tiempo cómo estás frente a lo que te propusiste y si sientes que ha dado 
resultados. Así, cada vez podrás ser más protagonista de tu vida. 
 
 
 
 
 
 

NO OLVIDEMOS 
Nadie es víctima o protagonista siempre, es sólo un tema de actitud. Tenemos la 
posibilidad de tener una postura más protagonista y estar más satisfechos con nosotros 
mismos, si logramos tomar conciencia de lo que tenemos en nuestras manos y decidir 
vivir la vida que queremos.  
Los efectos externos siempre van a existir, pero de nosotros depende elegir 
qué actitud tomaremos. 

	



ACTIVIDAD 9:   
 
JUEGO FAMILIAR 
Te dejamos a continuación un ejercicio para hacer con tu familia. ¡A jugar! 
 
Divide a los miembros de tu familia en 2 grupos. El grupo 1 debe salir de la sala, mientras 
que el grupo 2 debe preparar las preguntas para hacerle cuando vuelva.  
 
Mientras que el grgupo 1 está afuera, deben leer la siguiente situación: 
“Llegas un día al colegio, y te enteras que al día siguiente hay una prueba muy importante y 
compleja. Desconocías totalmente que había prueba, y no alcanzas a estudiar toda la 
materia para mañana. Estás sorprendido, pero principalmente, con rabia que no te enteraste 
a tiempo, y habrías esperado que tu amigo te lo recordara” 
 
El grupo 1 debe regresar a la sala, y encontrarse con el grupo 2 quienes le harán las 
siguientes peguntas y el grupo 1 debe responderlas en voz alta delante de todos: 

- ¿Qué te pasó? 
- ¿Qué te hicieron? 
- ¿Quién tuvo la culpa?  
- ¿Cómo te sientes con lo que pasó? 
- ¿Qué debería haber hecho esa persona para que las cosas fueran diferentes? 
- ¿Qué debería hacer esa persona para solucionar el problema? 

 
Luego de responder estas preguntas, el grupo 2 debe hacerle al grupo 1 las siguientes 
preguntas:  

- ¿A qué desafío te enfrentaste? 
- ¿Qué respuesta elegiste hacer frente a lo que te pasó?, ¿Con qué objetivo? 
- ¿Se te ocurre alguna otra acción diferente que hubiera sido más efectiva para 

solucionar el problema? 
- ¿Hay algo que puedas hacer TÚ ahora para solucionar el problema, o para minimizar 

el daño de la situación original? 
- ¿Qué aprendizajes puedes sacar de lo que te pasó, que te ayude revertirlo en el 

futuro? 
Finalmente, el grupo 1 debe comentar con el grupo 2 cómo se sintió respondiendo las 
primeras preguntas, en comparación a las segundas.  
 
 
 
 
 
 
  

NO OLVIDEMOS 
Las primeras preguntas, nos mantienen en el papel de víctima, donde el foco está 
en lo que pueden hacer los otros para solucionar mi problema.  
En cambio, las segundas preguntas son las que ayudan a construir al protagonista, 
dándonos mayor poder de acción a nosotros mismos frente a lo que nos sucede.  

	



 
 
 
 

		Recomendaciones	del	Autor	y	Conclusión	
	

  ¿Cuándo consultar? 
Si después de intentar las acciones sugeridas anteriormente no encuentras resultados 
y no logras llegar hacia donde te propones, es bueno que pidas ayuda a un profesional. 
Existen profesionales expertos que pueden guiarte para alcanzar tus objetivos y 
fomentar aquellas prácticas que ayudan a sentirnos más protagonistas en nuestra 
vida. 

	


