
Mapa mental

Autosabotaje: por qué te frenas y cómo parar

Plan de acción

1

Anota cuándo y dónde
te alejas de tu meta

2

Pregúntate qué evitas
sentir cuando postergas

3

Cuestiona de dónde
viene la creencia detrás
del patrón

4

Empieza pequeño y
termina algo, aunque
incomode

5

Busca un mentor,
terapeuta o feedback
estructurado

Para recordar

El autosabotaje no es falta de
fuerza de voluntad: es una
protección mal calibrada que cede
ante nuevos hábitos.
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Qué es

Conducta que bloquea tu propia meta

Conflicto interno entre avanzar y frenar

Origen interno, difícil de identificar

Señales comunes

Perfeccionismo que nunca entrega

Autocrítica desproporcionada ante errores
pequeños

Conflictos justo cuando todo va bien

Postergar hasta que el plazo apremia

Por qué ocurre

Miedo al éxito, no solo al fracaso

Creencias limitantes construidas en la vida

Preferencia por lo conocido

Ganancia secundaria de la conducta

Autosabotaje

Cómo parar

Registrar cuándo te alejas de la meta

Preguntar qué evita esa conducta

Cuestionar la creencia de fondo

Empezar pequeño, pero empezar pronto

Sostener el cambio

Terminar pese a la incomodidad genera evidencias

La rutina vence a la decisión aislada

Mentor, terapeuta o feedback revelan patrones


