
Mapa mental

Autossabotagem: por que você trava e como parar

Plano de ação

1

Anote quando e onde
você se afasta da meta

2

Pergunte o que você
evita sentir ao adiar

3

Questione de onde vem
a crença por trás do
padrão

4

Comece pequeno e
conclua algo, mesmo
com desconforto

5

Busque um mentor,
terapeuta ou feedback
estruturado

Para guardar

Autossabotagem não é falta de
força de vontade: é proteção mal
calibrada que cede com novos
hábitos.
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O que é

Comportamento que bloqueia a própria meta

Conflito interno entre avançar e frear

Origem interna, difícil de identificar

Sinais comuns

Perfeccionismo que nunca entrega

Autocrítica desproporcional a pequenos erros

Conflitos justo quando tudo vai bem

Adiar até o prazo apertar

Por que acontece

Medo do sucesso, não só do fracasso

Crenças limitantes construídas na vida

Preferência pelo que é familiar

Ganho secundário do comportamento

Autossabotagem

Como parar

Documentar quando você se afasta

Perguntar o que o comportamento evita

Questionar a crença por trás

Começar pequeno, mas começar logo

Sustentar a mudança

Concluir apesar do desconforto gera evidências

Rotina vence decisão isolada

Mentor, terapeuta ou feedback revelam padrões


