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AUTOSSABOTABEM

A autossabotagem pode impedir vocé de ter e desfrutar
do seu sucesso,

além de impedir, também, que vocé viva a sua vida com
mais felicidade.

Se vOcCé ja percebeu que se autossabota e se perguntou
por que faz isso

CONSig0 Mesmo, nNao se preocupe: vocé esta no lugar

certo.

Este e-book traz tudo o que vocé precisa saber sobre a

autossabotagem:

O que é autossabotagem,
por que ela ocorre e como
para-la?

Vamos em frente?
Boa leitura!

Thaiana F. Brotto - Psicologa - CRP 06/106524 =)
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CAPITULO 1.

0 QUE E AUTOSSABOTAGEM

autossabotagem acontece

quando vocé sabota o seu su-
cesso, ou ainda, consciente e/ou in-
conscientemente, prejudica o cami-
nho para alcancar seus objetivos.
Resumidamente, ela ocorre quando
queremos muito alguma coisa e ga-
rantimos que 1Sso nao aconteca.

A autossabotagem pode ser feita por
comportamento autodestrutivo ou,
ainda, pensamentos autodestruti-
vos. Eles geralmente surgem quan-
do as coisas estdo indo bem.
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Um dos desafios de interromper o
comportamento de autossabotagem
é que vocé pode ndo estar ciente de
como se sabotou. A autossabotagem
pode acontecer inconscientemente.

As crencas limitantes que circulam
no fundo de sua mente podem
silenciosamente manifestar compor-
tamentos e pensamentos que o
impedem de alcancar seus sonhos.
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Um dos desafios de interromper

o0 comportamento de autossabo-
tagem é que vocé pode nao estar
ciente de como se sabotou. A au-
tossabotagem pode acontecer in-
conscientemente.

As crencas limitantes que circu-
lam no fundo de sua mente podem
silenciosamente manifestar com-
portamentos e pensamentos que o
impedem de alcancar seus sonhos.

Por exemplo, vocé querer muito
e se afirmar: &quot;Quero conse-
guir um emprego que me pague
RS15.000,00 por més com muitos
beneficios”.

Porém, em seu inconsciente, pode
estar tocando uma vitrola arranha-
da de autossabotagem com pensa-
mentos assim:

“Eu ndo mereco receber

tanto dinheiro”.
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Crencas limitantes como essas po-
dem resultar em comportamento
autodestrutivo e autossabotagem.
Mas temos uma boa noticia:

Vocé pode mudar isso!

Uma das maneiras de parar a autos-
sabotagem é tornar-se mais cons-
ciente de si mesmo e de quem vocé
é. E falaremos sobre isso mais

a frente.

Porém, antes de trazermos essas
dicas, é importante que vocé
entenda mais sobre autossabota-
gem.
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CAPITULO 2.
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PORQUE VOCE SE AUTOSSABOTA

ada um de nos possui um medi-

dor interno que determina quan-
to amor, sucesso e criatividade nos
permitimos desfrutar.

Quando ultrapassamos o limite de fe-
licidade desse medidor, geralmente
fazemos algo para nos sabotar. Isso
nos retorna a uma zona de conforto
familiar e que nos traz seguranca.

Em outras palavras, a autossabota-
gem acontece porque vocé tem um

limite do quao feliz vocé acha que de-
Veria ser, ou 0 pensa que merece,ou
ainda, acredita que é capaz de fazer.
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Quando excede o seu medidor in-
terno de sucesso, amor, abundan-
cia (entre outras coisas) vocé pode
simplesmente se autossabotar se
nao estiver ciente disso. E tudo isso
para voltar a zona de conforto.

Entdo, de onde vem esse limite bem
como 0s comportamentos e
pensamentos de autossabotagem?
O que realmente promove isso?
Esses limites tém sido chamados de
muitos nomes diferentes (traumas,
construcdes, neuroses, crencas li-
mitantes etc.).

O que leva alguem a beira do su-
cesso de repente apertar o botao
de autodestruicao?

? o 6
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O que faz vocé se esforcar tanto para emagrecer e

depois engordar tudo de novo? O que faz vocé gastar dinheiro que nGo

tem?

O que faz de vocé o maior e mais di-
ficil obstaculo com o qual vocé tem
que lidar em sua vida? Por que vocé
nao esta do seu lado? Por que vocé
€, muitas vezes, 0 seu pior inimigo?
Uma fonte comum de autossabota-
gem sSao as crencas limitantes que
todas as pessoas tém sobre o que é
possivel para elas e o que pode
acontecer na vida.

Ao longo da vida, vocé desenvolve
pensamentos sobre como as coisas
estao em sua vida e o que pode e 0
gue nao pode acontecer.

Essas crencas podem limitar vocé,
fazé-lo se autossabotar quando
estiver indo além do que vocé acha
possivel.
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Também existem outras razdes que
podem leva-lo a autossabotagem.
Desde traumas de infancia, am-
bientes de trabalho insalubres e
muito mais.

Para conhecer as raizes da sua au-
tossabotagem recomendamos que
procure um psicologo. Ele ira ajuda
-lo a entender essas e outras ques-
toes internas e também a lidar com
elas.
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CAPITULO 3.

COMO SABER SE VOCE ESTA SE SABOTANDO

s sinais do comportamento de

autossabotagem sao diferen-
tes para cada pessoa. Mas, normal-
mente, o sinal revelador da autos-
sabotagem é que vocé esta agindo
fora de alinhamento com quem
vocé e ou fazendo algo que nunca
faz.

Seu “verdadeiro eu” com certeza
sabe fazer as escolhas certas. Mas,
guando se autossabota, vocé evita
gue essas acoes e escolhas sejam

tomadas. E isso nao € vocé de ver-

dade.
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A chave para reconhecer a autossa-
botagem é conhecer a sim mesmo.
Vocé precisa conhecer o seu eu ver-
dadeiro e auténtico, para que vocé
possa reconhecer quando nao esta
sendo isso.

Os comportamentos de autossabo-
tagem podem ser sorrateiros, o que
torna o autoconhecimento ainda
mais importante. Vamos dar alguns

exemplos que podem ajuda-lo a en-
tender melhor.
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magine que Vvocé esta prestes a
comprar a casa dos seus
sonhos. Ao chegar na casa, voceé tro-
peca e cai.
Imediatamente, sente vontade de ir
embora.

Ou comeca a lotar sua agenda de
compromissos, impedindo-o de ir
visitar a casa e fechar a venda. Pode
até mesmo ser tomado de pensa-
mentos como...

Thaiana F. Brotto - Psicologa - CRP 06/106524

“Quem sou eu para ter a casa
dos meus

sonhos”. Ou ainda “Ndo vou con-
sequir paga-la, vou perder
tudo”.

Isso soa familiar? Se nesse exemplo
hipotético, vocé perceber que essas
e outras atitudes nao fazem sentido
e sao pensamentos de autossabota-
gem, é possivel contorna-los e con-
seguir concretizar o seu sonho: com-
prar a casa!

A autossabotagem esta sempre |he
colocando limites na felicidade. Ela
pode ser declarada (pensamentos di-
retos), ou ainda inconsciente (como
no exemplo em que “vocé” lota sua
agenda de compromissos e usa isso
como impedimento para visitar a
casa e fechar a venda).

Como vimos, o autoconhecimento é
a chave para controlar a
autossabotagem. Existem varias di-
cas que podem ajuda-lo a melhorar
seu autoconhecimento. E uma ma-
neira que pode ajuda-lo fortemente
nisso é por meio da psicoterapia. Ex-
perimente!
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CAPITULO 4.

CONTROLAR A AUOSSABOTAGEM

maneira como VOCcé controla a
autossabotagem é eliminando
todos 0s mecanismos que a ativam.

Para fazer isso é preciso ter um au-
toconhecimento mais profundo e
reconhecer as situacdes da sua vida
gue causaram isso.
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Este conhecimento profundo pode
ser adquirido na terapia. Apenas um
profissional da saude mental é habi-
litado para guia-lo nesse caminho.

No entanto, € possivel, com algumas
pequenas atitudes, obter um pouco
de autoconhecimento e assim mini-
mizar a autossabotagem. Quer sa-
ber como? Confira nossas dicas!
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4.1 Conheca seus padroes de pensamente

Nossas experiéncias de vida nos
predispdem a modos de pensamen-
to dominantes. Ou seja, € tipo um
“roteiro interior” que leva a conclu-
sOes automaticas. Mas eles sao pe-
rigosos, sabia?

Eles podem ser tendenciosos e se-
rem inUteis em muitas situacoes.
Por exemplo, pessoas propensas a
ansiedade tendem a ser hiper-rea-
tivas a sinais de perigo. E acabam
vendo ameacas que na verdade
nem existem.

Como lidar com isso? E preciso en-
tender seu pensamento, conhecé
-loe

ver quais sao 0S mecanismos que o
levam a determinados julgamentos.

Thaiana F. Brotto - Psicologa - CRP 06/106524

/

E importante repensar e revisar
suas atitudes. As vezes, seu cére-
bro pode reagir a uma situacao
como ameaca, mas quando vocé
presta atencao, percebe que ela é
uma oportunidade.

Para moderar seus preconceitos e
padroes de pensamento, é preci-
so desenvolver uma compreensao
psicologicamente sofisticada de
sua mente.

Isso é possivel com al-
gum esforco e reflexdo.
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Q)



https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/

Quando vocé entender completamen-
te seus erros de pensamento, podera
corrigi-los. E com a pratica, essa refle-
xao se torna mais rapida e facil.

Talvez vocé se preocupe demais
qgue as pessoas estejam ou fiqguem
com raiva de vocé. E isso acaba fa-
zendo com que tenha atitudes que

o prejudiquem.

O ainda, impde seus padrdes per-

feccionistas aos outros e isso pre-

judica seus relacionamentos.

Ou vocé tende a hesitar demais na
tomada de decsoes.

4.2 Priorize o comportamento que reduz o est

se ao longo do tempo

Ao reduzir a desordem mental, vocé
tera mais tempo e energia cognitiva
para corrigir seus pensamentos e
crencas limitantes.

Na vida moderna, é extremamente
facil entrar no padrao de estar “mui-
to ocupado” para se cuidar ou ainda
buscar metas pessoais. Um habito
muito comum de autossabotagem é
pensar que vamos lembrar de fazer
algo, mas depois esquecer. Para con-
tornar essa tendéncia, vocé pode
projetar aspectos de sua vida com a
suposicao de que vocé sera imper-
feito.
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Vocé pode usar lembretes, por
exemplo, tanto no celular quan-
to até mesmo na agenda ou ainda
post-its. Esses recursos fazem ma-
ravilhas na sua vida moderna e ain-
da vao tornar a sua vida mais dina-
mica, facil e leve.

Em sua vida profissional e pessoal,
vocé pode otimizar seu fluxo de tra-
balho para realizar tarefas simples
gue nao necessitam de uma “imen-
sa” forca de vontade. Para isso, bas-
ta projetar uma lista de tarefas. As-
sim, ao dar “check” em cada tarefa,
voceé tera um sentimento de satisfa-
cao que o fara seguir em frente.

? o :
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Dividir um projeto grande em Atitudes simples, nao € mesmo? Es-

tarefas menores o ajudara, tam- tratégias como essas economizam
bém, a ter mais energia e dispo- tempo e, mais importante, ajudam a
sicdo de continuar seguindo em liberta-lo mentalmente.

frente.

4.3 Use estrategias para combater a

procrastinacdo

Quando procrastinamos, nossa an-
siedade sobre 0 que estamos evitan-
do tende a aumentar.

Muitas vezes, as pessoas que pro-
crastinam nao pensam em usar uma
estratégia para comecar/retomar
ma tarefa.

Ao identificar suas seis ou sete es-
tratégias favoritas, vocé sempre tera
uma que seja relevante e que possa
ser alcancada em uma situacao es-
pecifica.

Algumas estratégias para comecgar

incluem:

Thaiana F. Brotto - Psicéloga - CRP 06/106524 (5] n 13



https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa/

e Use as listas de tarefas para descrever todas as
etapas envolvidas em um projeto especifico. Salve
sua lista de tarefas diarias para coisas que realmen-
te precisam ser feitas naquele dia. As listas de tare-
fas ajudam a utilizar melhor pequenos pedacinhos
de tempo.

e Reduza as tarefas relativamente sem importan-
Cia a0 minimo necessario para fazé-las. Os perfec-
cionistas costumam expandir o escopo dos proje-
tos a ponto de se tornarem dificeis de manejar.

e Se esta dificil de comecar, entao inverta a or-
dem. Faca as Ultimas tarefas, primeiro. As vezes, as
etapas finais de uma tarefa sao mais faceis de co-
mecar do que as iniciais.

e Finja que vai terceirizar uma tarefa e escreva
as instrucoes que vocé daria a outra pessoa. Isso
pode ajuda-lo a simplificar suas expectativas de

P ENCEINERENS

Essas sao apenas algumas, mas ha muitas outras estratégias para lidar

com a procrastinacao. Mas ter uma lista de tarefas ira ajuda-lo muito,

nao apenas a organizar seu dia como também entender como € o seu
fluxo de trabalho e o seu dia a dia.

Thaiana F. Brotto - Psicologa - CRP 06/106524
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4.4 Preste atencdo nas decisoes sem importans

Prestar atencao em decisdes apa-
rentemente irrelevantes € uma téc-
nica usada, inclusive, no tratamento
para o vicio em drogas. Por exemplo,
um alcoodlatra em recuperacao pode
decidir ligar para um velho amigo de
copo, apenas para dizer ola, e logo
descobre que essa pequena decisao
os leva pela ladeira escorregadia de
retomar o abuso de alcool.

Vocé pode usar esse mesmo con-
ceito para entender comportamen-
tos muito menos destrutivos, mas
ainda sabotadores. Por exemplo,
VOCE pode perceber que, se iniciar
uma nova tarefa dentro de 30 minu-
tos apos planejar sair do trabalho, é
muito provavel que saia tarde. E isso
o faz sempre chegar atrasado aos
COMPromissos.
Thaiana F. Brotto - Psicologa - CRP 06/106524

Precisamos aprender a importan-
cia de uma pequena decisao para a
nossa vida. Quando estamos em um
trabalho e deixamos um documen-
to aberto no computador, isso pode
ser o fator que o fara retornar a ele.
Ja pensou nisso? Pode ser muito
gratificante entender sua propria
psicologia e controlar seus padrdes
pessoals.

15
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4.5 . Pratigue a autoaceitacao

Fazer mudancas em sua vida requer
tempo e energia. Vocé pode se per-
guntar se sua conta bancaria psico-
|Ogica ja esta no cheque especial.

Uma maneira de liberar suas re-
servas cognitivas e emocionais é
praticar a aceitacao. Pergunte a si
mesmo: que aspectos da realidade
pOSsO aceitar em vez de ficar crian-
do pensamentos angustiantes sobre
eles?

Isso 0 ajuda a aceitar diversos as-
pectos ruins em sua vida e até mes-
mo fazer olha-los sob outro prisma.
Quando deixar de lado a raiva, a
ansiedade e a frustracao com essas
coisas, tera mais foco e energia dis-
ponivel para abordar produtivamen-
te sua autossabotagem.
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Embora aautossabotagem de todos
possa parecer um pouco diferente,
essas ferramentas podem ajuda-lo
a descobrir como € a sua e como
resolvé-la.

Seguindo essas e outras dicas, vocé
pode se libertar para explorar no-
vas oportunidades, trabalhar com
mais eficiéncia e melhorar seus re-
lacionamentos.

A0 usar esse processo, vocé limpa
a quantidade de energia estagnada
gue mantémasuaautossabotagem.
Ele funciona com qualquer crenca
ou padrao limitador; portanto, apli-
gue-o a todos os aspectos do seu
dia a dia para criar a vida fantastica

que vocé deseja. Acredite, vocé
pode e merece!

@ @ 16
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