Mapa mental

Autossabotagem: por que Voceé trava e como parar @)

( )

e Comportamento que bloqueia a propria meta
e Conflito interno entre avancar e frear

-
e Origem interna, dificil de identificar

Como parar

e Documentar quando vocé se afasta

( )

e Perfeccionismo que nunca entrega

e Perguntar o que o comportamento evita
e Questionar a crenca por tras

e Comecar pegueno, mas comecar logo

e Autocritica desproporcional a pequenos erros p—

Autossabotagem N

e Conflitos justo quando tudo vai bem

-
e Adiar até o prazo apertar

\ J

-
Por que acontece

e Medo do sucesso, ndo so do fracasso

Sustentar a mudanca

e Concluir apesar do desconforto gera evidéncias
e Rotina vence decisdo isolada

e Mentor, terapeuta ou feedback revelam padroes

\_

e Crencas limitantes construidas na vida
e Preferéncia pelo que é familiar

e Ganho secundario do comportamento
§ ,

Para guardar
Plano de acao ~
¢ Autossabotagem nao é falta de

0 e e 0 o forca de vontade: é protecao mal

Anote quando e onde Pergunte o que vocé Questione de onde vem Comece pequeno e Busque um mentor, ca’hl.)rada OEE cede com novos
vOCé se afasta da meta  evita sentir ao adiar a crenca por tras do conclua algo, mesmo terapeuta ou feedback habitos.

padrao com desconforto estruturado
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