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Vocé & se sentiu travado na
vida, como se estivesse dando
voltas no mesmo lugar sem
conseguir avangar? J& teve a
sensacdo de que, por mais
que fente, algo dentro de vocé
parece sempre te puxar para
trés? Se a resposta for sim,
saiba que vocé ndo estd
sozinho. A autossabotagem é
um dos maiores obstaculos
para quem deseja crescer, se
desenvolver e alcancar seus
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objetivos — e, muitas vezes, ela
age de forma silenciosa,
impedindo que vocé perceba
seu impacto.

Mas afinal, por que sabotamos
a nés mesmos¢ A resposta estd
em padrdes inconscientes que
desenvolvemos ao longo da
vida. S@o pensamentos,
crengas e comportamentos
que, mesmo prejudiciais,
parecem oferecer algum tipo
de seguranca. Isso pode
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acontecer porque aprendemos
a nos enxergar de uma forma
limitante ou porque nossas
experiéncias passadas nos
condicionaram a esperar o
pior. O problema é que esses
padrées acabam criando
barreiras invisiveis que nos
impedem de alcancar aquilo
que realmente desejamos.

A boa noticia é que a
mudanca é possivel. Vocé ndo
precisa ficar preso aos mesmos
ciclos de autossabotagem para
sempre. Através da Terapia
Cogpnitivo-Comportamental
(TCC) e da Terapia do
Esquema, é possivel identiticar
essas crencas disfuncionais,
entender sua origem e, mais
importante, transformé-las.
Essas abordagens terapéuticas
ajudam a reestruturar
pensamentos negativos,
modificar comportamentos
prejudiciais e fortalecer sua
autoconfianca, permitindo que
vocé assuma o controle da sua
vida de forma consciente e
saudavel.

Neste e-book, vamos explorar
os mecanismos da

autossabotagem, como ela se
manifesta no dia a dia e,
principalmente, quais
estratégias vocé pode utilizar
para superd-la. Se vocé estd
cansado de sentir que é seu
préprio inimigo e deseja
construir a vida que realmente
quer, este material foi feito
para vocé.

Ao longo dos capitulos, vocé
encontrard reflexdes, exercicios
e técnicas praticas para
aplicar no seu dia a dia. E, se
sentir que precisa de um
suporte mais aprofundado,
saiba que a psicoterapia pode
ser o caminho ideal para a
transformacdo pessoal. Como
psicélogo especialista em TCC
e Terapia do Esquema, meu
objetivo é te ajudar a vencer a
si mesmo e conquistar a
liberdade para ser quem vocé
realmente deseja ser.

Entdo, vamos juntos nessa
jornada?

www.psicologogabriel.com
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O que é a Autossabotagem e
Como Ela Funciona?

Vocé jd se pegou adiando
tarefas importantes, duvidando
das suas préprias capacidades
ou desistindo de algo no
momento em que as coisas
comecavam a dar certo? Se
sim, talvez a autossabotagem
esteja presente na sua vida
sem que vocé perceba.

A autossabotagem ocorre
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quando nossos préprios
pensamentos e
comportamentos nos impedem
de alcangar aquilo que
desejamos. E como se
houvesse um conflito interno
entre a parte de nés que busca
o crescimento e a parte que,
por medo ou inseguranca,
resiste & mudanca. Esse
padrdo pode afetar diversas
dreas da vida -
relacionamentos, carreira,

www.psicologogabriel.com 6
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estudos, sadde mental e até
mesmo o bem-estar fisico.

1.1. Por que nos sabotamos?
A autossabotagem né&o
acontece por acaso. Ela
geralmente tem raizes
profundas em crencas
limitantes e padrées de
pensamento aprendidos ao
longo da vida. Algumas das
principais razdes para isso
incluem:

*Medo do fracasso: O receio
de errar pode levar &
procrastinagdo ou até mesmo
& desisténcia de objetivos
antes mesmo de tentar.
*Medo do sucesso: Parece
contraditério, mas muitas
pessoas temem as mudancas
que o sucesso pode trazer e,
inconscientemente, evitam
alcanca-lo.

*Baixa autoestima: Quando
ndo nos sentimos merecedores
de algo bom, podemos criar
obstaculos para confirmar essa
crenga negativa.
*Experiéncias passadas
traumdticas: Situacdes dificeis
podem gerar padrdes

«automdticos de defesa,
levando & autossabotagem
como forma de autoprotecao.

1.2. Como a autossabotagem
se manifesta?

A autossabotagem pode se
apresentar de varias formas no
dia a dia. Aqui est@o alguns
exemplos comuns:
*Procrastinagéo: Adiar
constantemente tarefas
importantes, muitas vezes sem
motivo aparente.

*Autocritica excessiva: Se
criticar de forma severa,
dificultando o reconhecimento
dos proprios progressos.
*Dificuldade em concluir
projetos: Comecar muitas
coisas, mas ndo levar
nenhuma até o fim.

*Escolher relacionamentos
prejudiciais: Repetir padrdes
de relacionamentos téxicos ou
evitar relacdes saudaveis por
medo de rejeicao.

Se comparar constantemente
com os outros: Sentir-se inferior
ao observar o sucesso alheio,
alimentando a ideia de que
nunca serd suficiente.

www.psicologogabriel.com
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1.3. O impacto da
autossabotagem na sua vida
Os efeitos da autossabotagem
v&o além das pequenas
frustracdes do dia a dia. Ela
pode:
* Atrasar ou impedir o
crescimento profissional.
« Gerar ansiedade e estresse
constantes.
« Comprometer
relacionamentos sauddveis.
* Diminuir a motivacdo e a
autoconfianca.
«  Criar um ciclo vicioso de
frustracdo e insatisfacéo.
A boa noticia é que a
autossabotagem ndo é uma
sentenca definitiva. Com as
estratégias certas, é possivel
identificé-la e transformar esses
padrées limitantes em atitudes
mais sauddveis e produtivas.
Nos préximos capitulos, vamos
explorar como a Terapia
Cognitivo-Comportamental e @
Terapia do Esquema podem te
ajudar a sair desse ciclo e
construir a vida que vocé
deseja.

VENCA A AUTOSSABOTAGEM www.psicologogabriel.com
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As Raizes da Autossabotagem
— Esquemas Desadaptativos

Muitas vezes, a
autossabotagem néo acontece
por escolha consciente. Ela é
fruto de padrées emocionais e
comportamentais
profundamente enraizados,
moldados por nossas
experiéncias passadas,
especialmente na infancia. A
Terapia do Esquema nos ajuda

a entender essas raizes e a
transformar os padrdes que
nos limitam.

2.1. Como a Inféncia e
Experiéncias Passadas Moldam
Seus Comportamentos

Desde cedo, aprendemos
como devemos agir, pensar e
sentir para sermos aceitos e
protegidos. As experiéncias
que vivemos na infancia criam
"modelos mentais" que usamos

www.psicologogabriel.com
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para interpretar o mundo e a
nés mesmos.

Se, por exemplo, uma crianca
cresce em um ambiente onde o
afeto é escasso ou
condicionado ao desempenho,
ela pode desenvolver a crenca
de que nunca é boa o
suficiente, levando a
comportamentos
autossabotadores na vida
adulta.

Fatores que influenciam a
formagéo da autossabotagem:
Relacdes familiares
disfuncionais ou negligéncia
emocional.

*Experiéncias de rejeicdo,
bullying ou comparacao
excessiva.

*Excesso de criticas ou
expectativas irreais durante a
infancia.

*Vivéncias de abuso ou
instabilidade emocional.

Esses fatores podem dar
origem a esquemas
desadaptativos, padrées
emocionais profundos que
influenciam nossas decisdes e
reacdes na vida adulta.

2.2. Introducdo a Terapia do
Esquema: Entendendo Suas
Armadilhas Emocionais

A Terapia do Esquema, criada
por Jeffrey Young, é uma
abordagem que combina
elementos da Terapia
Cognitivo-Comportamental
(TCC) com a Psicodinémica.
Seu objetivo é identificar e
modificar esquemas
desadaptativos que influenciam
nossas escolhas e emocdes.

O que sGo esquemas
desadaptativos?

Esquemas sdo padrdes
emocionais e cognitivos que se
formam na inféncia e moldam
a forma como nos vemos e nos
relacionamos com o mundo.
Quando esses esquemas sdo
negativos, podem levar &
autossabotagem.

Os esquemas desadaptativos
tazem com que:

* Repitamos os mesmos erros
em relacionamentos e na
vida profissional.

* Nos sinfamos presos a
padrdes emocionais

www.psicologogabriel.com
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* negativos.

 Tenhamos dificuldade em
mudar, mesmo sabendo o
que precisamos fazer.

A boa noticia? Esses esquemas

podem ser transformados! O

primeiro passo ¢ identifica-los.

2.3. Os Esquemas Mais
Comuns Ligados &
Autossabotagem

A seguir, conheca alguns dos
esquemas mais comuns
relacionados &
autossabotagem e veja se vocé
se identifica com algum deles:
1. Abandono/Instabilidade
As pessoas sempre vdo me
deixar.”

Quem tem esse esquema teme
ser abandonado e, muitas
vezes, se apega
excessivamente ou evita
relacionamentos por medo de
sofrer.

2. Defectividade/Vergonha
“Eu sou inadequado, inferior
aos outros.”

Essa crenca leva & inseguranca
constante e ao

medo de ser exposto ou
rejeitado, resultando em
comportamentos de evitacdo e
perfeccionismo.

3. Fracasso

“Eu nunca serei bom o
suficiente.”

Pessoas com esse esquema
acreditam que sd@o incapazes
de alcancar o sucesso, o que
pode levar & procrastinacéo e
ao medo de desafios.

4. Subjugacdo

“As minhas necessidades ndo
importam.”

Quem carrega esse esquema
tem diticuldade em impor
limites e acaba colocando os
desejos dos outros acima dos
préprios, gerando
ressentimento e exaustdo.

5. Autopunigdo

“Eu preciso ser duro comigo
mesmo.”

Esse esquema faz com que a
pessoa se culpe
excessivamente por erros e
acredite que precisa sofrer
para evoluir, dificultando a
avtocompaixdo.

www.psicologogabriel.com
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Superando a Autossabotagem
com a Terapia do Esquema

A autossabotagem pode
parecer um ciclo inquebravel,
mas a Terapia do Esquema
oferece ferramentas poderosas
para identificar e transformar
os padrdes que nos impedem
de avancar. Neste capitulo,
vocé aprenderd a reconhecer
seus esquemas desadaptativos,
acolher suas necessidades

VENCA A AUTOSSABOTAGEM

emocionais e fortalecer seu Eu
Saudavel para viver com mais
autenticidade e propésito.

3.1. Identificando Seus
Esquemas Desadaptativos e
Suas Origens

O primeiro passo para superar
a autossabotagem é identificar
os esquemas que controlam
suas acdes. No capitulo
anterior, vimos os esquemas
mais comuns, mas como saber

www.psicologogabriel.com 12
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quais estdo presentes em sua

vida?

Passos para identificar seus

esquemas:

« Observe padrdes repetitivos
de comportamento: Quais
situacdes da sua vida
parecem sempre levar aos
mesmos resultados
frustrantes?

* Reflita sobre sua infancia:
Quais foram as mensagens
que vocé recebeu sobre si
mesmo e sobre o mundo?

* Preste atencdo as suas
reacdes emocionais
intensas: Momentos em que
vocé sente raiva, vergonha
ou medo podem indicar a
ativacdo de um esquema.

« Pergunte-se: "Quais crencas
negativas sobre mim mesmo
parecem ser verdadeiras,
mesmo sem evidéncias
concretas¢”

Exemplo: Jodo sempre

procrastina projetos

Importantes e sente que nunca

serd bom o suficiente. Ao

investigar sua infancia,
percebe que cresceu ouvindo
criticas severas dos pais, o que

desenvolveu seu esquema de
Fracasso.

Tarefa prética: Pegue um
caderno e escreva quais
padrdes repetitivos vocé
identifica em sua vida. Em
seguida, tente relacioné-los as
suas experiéncias passadas.

3.2. Reparentalizagdo
Limitada: Acolhendo Suas
Necessidades Emocionais
Muitas pessoas que se
autossabotam tiveram suas
necessidades emocionais
trustradas na infancia. A
reparentalizacdo limitada é
uma técnica da Terapia do
Esquema que consiste em
aprender a oferecer a si
mesmo o cuidado e a
validac@o que ndo recebeu no
passado.

Como praticar a
reparentalizagéo limitada?
1. Autocompaixdo: Imagine
que vocé estd falando com seu
"eu crianca". O que ele
precisava ouvir e ndo ouviu?
2. Cuidado ativo: Permita-se
descansar, receber carinho e

www.psicologogabriel.com
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estabelecer limites, como um
bom "pai/mae interno" faria.
3. Didlogo interno positivo:
Substitua a voz critica interna
por frases acolhedoras, como:
« “Esta tudo bem errar. Eu sou
humano.”

* “Fu sou digno de amor,
independenfemente do que eu
faca.”

* “Agora sou adulfo e posso me
profeger.”

Exemplo: Maria tem um
esquema de abandono e sente
panico quando um parceiro
demora a responder
mensagens. Praticando a
reparentalizacdo, ela aprende
a dizer para si mesma: “Eu
estou sequra. Meu valor néo
depende da afencdo dos
outros.”

Exercicio: Escreva uma
carta para seu "eu crian¢a”
oferecendo o apoio e
acolhimento que ele nunca
recebeu.

3.3. Técnicas para Enfraquecer o
Critico Interno e Fortalecer o Eu
Saudavel

O critico inferno é aquela voz
negativa que diz que vocé ndo
é bom o suficiente, que vai
falhar ou que ndo merece
sucesso. Esse critico
geralmente é fruto de
esquemas como
Defectividade,Vergonha ou
Aufopunigéo.

Estratégias para silenciar o
critico interno:

X Identifique a voz do critico:
Perceba quando ele surge e o
que ele diz.

X Questione a veracidade:
Pergunte-se: “Essa critica tem
fundamento ou é sé um
padrdo aufomdtico?"

X Responda com
autocompaixdo: Troque
pensamentos autodestrutivos
por afirmacdes mais
equilibradas.

Exemplo: Se seu critico interno
diz: "Vocé nunca faz nada
direifo”, responda: "/sso ndo é
verdade. Eu j& superei muifos
desafios e fenho gqualidades
importantes.”

Técnica do "tribunal interno"
Imagine que sua mente é um

www.psicologogabriel.com
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tribunal. Seu critico interno faz
uma acusacdo, mas seu Eu
Saudavel tem direito & defesa.
Escreva as acusacdes e contra-
argumente com evidéncias
reais.

Exemplo:

*Critico Interno: "Vocé nunca
vai conseguir mudar. "

*Eu Saudavel: "Fu jg fiz
mudancas anfes e posso
continuar evoluindo.”

3.4. Estratégias para Lidar com
os Modos Esqueméticos

Os modos esquemdticos s&o
estados emocionais ativados
pelos esquemas. Para superar
a autossabotagem, é essencial
aprender a reconhecer e lidar
com esses modos.

Os principais modos
esquemdticos e como enfrenté-
los:

Crianca Vulneravel: Sensacéo
de medo, abandono e
Impoténcia.

Como lidar: Autocuidado e
acolhimento emocional.
Pratique a reparentalizacéo
limitada.

Protetor Desligado: Evita

emocdes dolorosas se
distraindo com trabalho, redes
sociais ou vicios.

Como lidar: Aumente a
consciéncia emocional e
aprenda a tolerar desconforto
sem fugir dele.

Autocritico: Voz interna que
reforca culpa e vergonha.
Como lidar: Pratique a técnica
do fribunal interno e
autocompaixdo.

Modo Punitivo: Acredita que
merece sofrer e se pune
mentalmente.

Como lidar: Trabalhe a
aceitacd@o e a gentileza
consigo mesmo.

Eu Saudavel: O estado ideal,
onde vocé se sente seguro,
confiante e equilibrado.
Como fortalecer: Terapia,
préticas de autoconhecimento
e técnicas cognitivas para
reformular crencas negativas.

Superar a auvfossabotagem é
um processo. Agora que vocé
enfende como os esquemas
desadapftativos operam, pode
comecar a enfraquecé-los e
forfalecer seu Eu Sauddvel,

www.psicologogabriel.com
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O Poder dos Pensamentos —
Reestruturando Crencas
Limitantes

Vocé jd se pegou pensando
“Eu ndo sou capaz”, “Nada
da cerfo para mim” ou “As
pessoas sempre me
decepcionam” Esses
pensamentos podem parecer
verdades absolutas, mas, na
realidade, sé@o crencas
limitantes que influenciam

diretamente suas emocdes e
comportamentos.

A Terapia Cogpnitivo-
Comportamental (TCC) nos
ensina que nossos
pensamentos determinam
como nos sentimos e agimos.
Neste capitulo, vocé
aprenderd como identificar,
desafiar e modificar crencas
negativas para transformar sua
vida de maneira mais positiva
e funcional.

www.psicologogabriel.com 16
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4.1. Como Seus Pensamentos
Determinam Suas Acdes

A TCC utiliza um modelo
chamado Triade Cogpnitiva,
que mostra a relacdo entre
pensamentos, emogoes e
comportamentos.
Pensamentos — Interpretamos
a realidade através de crencas
e ideias automaticas.
Emogdes — O que pensamos
gera sentimentos
correspondentes (medo,
tristeza, frustracdo, alegrial).
Comportamentos — Nossas
acdes sdo influenciadas por
como nos sentimos.

Exemplo prdtico:

Imagine que vocé recebe um
teedback no trabalho. Se o seu
pensamento automético for:
"Fui criticado porque sou
incompefente", isso pode gerar
sentimentos de tristeza e
inseguranca, levando-o a
evitar novas responsabilidades
e oportunidades de
crescimento.

Por outro lado, se vocé
inferpretar o mesmo feedback
de forma diferente, pensando:

"Essa é uma oportunidade de
melhorar” o sentimento
resultante pode ser de
motivacdo, incentivando-o a
aprender e evoluir
profissionalmente.

O que mudou foi apenas a
maneira como vocé percebeu
a situagdo. Isso mostra que os
pensamentos que temos diante
de determinados eventos
influenciam diretamente nossas
emogoes e comportamentos.
Ao moditicar a forma como
pensamos, podemos mudar a
forma como nos sentimos e
agimos.

4.2. Estratégias da TCC para
Desafiar Crengas Negativas
Crencas limitantes s@o
pensamentos enraizados que
muitas vezes surgem na
inflncia ou em experiéncias
passadas. Elas podem ser
moditicadas com algumas
estratégias da TCC.

1. Identifique Pensamentos
Disfuncionais

Os pensamentos automdticos
negativos costumam seguir
padrdes. Aqui estdo alguns
exemplos de distorgées

www.psicologogabriel.com
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cognitivas comuns:

Pensamento Tudo ou Nada:

"Se eu ndo for perfeito, sou um

fracasso. "

Catastrofizacdo: "Se ev errar,

fudo estard perdido. "

Leitura da Mente: “Tenho

cerfeza de que acham que sou

incapaz. "

Generalizacdo Excessiva:

"Sempre que fento, falho.

Nunca vou conseguir.”

Filiro Negativo: Focar apenas

no lado ruim de uma situacéo

e ignorar os aspectos positivos.

Exemplo: Carla acredita que

nunca serd promovida porque

i@ foi criticada em um projeto.

Essa generalizacdo a impede

de se arriscar e crescer

profissionalmente.

2. Questione a Veracidade das

Suas Crencas

Depois de identificar seus

pensamentos automaticos

negativos, pergunte-se:

« Fssa crenca é baseada em
fafos ou suposicées?

« JG houve situacées em que
isso ndo foi verdade?

«  Se um amigo pensasse
assim, o que eu diria a ele?

«  Quais evidéncias
contradizem esse
pensamento?

Exemplo: Jodo pensa:

“Ninguém gosta de mim.”

Questionamento: Ele tem

amigos que se importam com

ele? Sim. Ent&o, essa crenca

n&o ¢é totalmente verdadeira.

3. Substitua Pensamentos

Negativos por Alternativas

Realistas

Apés questionar suas crencas,

substitua-as por pensamentos

mais equilibrados:

X "Eu sempre falho e nunca

ferei sucesso. "

L "Ja enfrentei desafios anfes

e consegqui superd-los. Eu

posso aprender e melhorar. "

X "As pessoas sempre me

abandonam. "

L "Nem todo mundo me

abandonou. Algumas relacées

foram ruins, mas outras foram
positivas.”

4.3. Exercicios Préticos para

Mudar Pensamentos

Autossabotadores

Agora que vocé sabe como

funciona a reestruturacéo

cognitiva, vamos colocar em

www.psicologogabriel.com
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pratical

Exercicio 1: Diério de
Pensamentos

* Anote situagdes que
despertaram emocdes
negativas.

» Escreva o pensamento
automdtico que surgivu.

* Questione a veracidade
desse pensamento.

* Escreva uma versdo mais
realista e positiva.

Exemplo:

Situacdo: Recebi uma critica
no trabalho.

Pensamento automético: "Sou
incompetente.”

Evidéncias contra esse
pensamento: J& fiz muitas
tarefas bem e recebi elogios.
Pensamento alternativo: "Posso
aprender com esse feedback e
melhorar.”

Exercicio 2: Cartées de
Afirmacdo Positiva

Escreva afirmacdes
encorajadoras e leia
diariamente:

# "Eu sou capaz e posso
aprender com meus erros."
# "Meus pensamentos ndo
definem minha realidade."

& "Eu sou suficiente do jeito
que sou.”

Exercicio 3: Técnica da
Perspectiva Externa

Imagine que seu problema estd
acontecendo com um amigo.
O que vocé diria para ele?
Muitas vezes, somos mais
gentis com os outros do que
CONOSCO Mesmos.

Exemplo: Se um amigo
dissesse “Fu nunca faco nada
cerfo” vocé diria "lsso ndo é
verdade, vocé jG conquistou
muita coisa”. Agora aplique
esse raciocinio a si mesmo.

A forma como vocé pensa molda
sua realidade. Se vocé aprender
a identificar e modificar crencas
limitantes, poderd se libertar da
autossabotagem e criar uma vida
mais alinhada com seus
objetivos.

Lembre-se: A mudanca comeca
dentro de vocé, e a terapia pode
ser uma grande aliada nesse
processo.

www.psicologogabriel.com

19


http://www.psicologogabriel.com/

Como Mudar Comportamentos a autoeficacia e facilitar o

e Criar Hdbitos Saudaveis

Mudar comportamentos
autossabotadores e construir
hébitos mais saudaveis exige
planejamento, estratégia e
persisténcia. Neste capitulo,
exploraremos técnicas
baseadas na Terapia
Cognitivo-Comportamental
(TCC) para promover
mudancas eficazes, fortalecer

VENCA A AUTOSSABOTAGEM

desenvolvimento de uma nova
realidade.

5.1 Técnicas baseadas em
TCC para mudar habitos
autossabotadores

A TCC ensina que nossos
comportamentos s&o mantidos
por padrdes automdticos de
pensamento e emogdo. Para
mudar um hébito
autossabotador, é essencial
identificar os gatilhos e

www.psicologogabriel.com 20
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padrdes que o sustentam.
Algumas estratégias eficazes
incluem:

» Registro de pensamentos e
comportamentos: Anotar suas
agoes e os pensamentos que
as antecedem ajuda a
reconhecer padrdes
destrutivos.

« Reestruturagdo cognitiva:
Substituir pensamentos
negativos por interpretagdes
mais racionais e funcionais
pode reduzir a resisténcia &
mudanca.

» Prevencéo de recaida:
Antecipar desatios e criar
estratégias para superd-los
ajuda a evitar a volta aos
velhos hdébitos.

» Exposigéio gradual: Se um
hébito autossabotador envolve
evitar situacdes
desconfortaveis, enfrentar
essas situacdes de forma
progressiva pode fortalecer a
resiliéncia.

5.2 O papel da autoeficacia
na construcéio de uma nova
realidade

Autoeficacia é a crenca na
prépria capacidade de

executar agdes para atingir
objetivos. Segundo Albert
Bandura, criador do conceito,
fortalecer a autoeficacia é
essencial para promover
mudancas duradouras.
Algumas formas de aumentar
essa crenca incluem:

« Comegar com pequenas
vitérias: Cumprir metas
pequenas gera motivagdo para
desafios maiores.

» Aprender com modelos
inspiradores: Observar
pessoas que superaram
dificuldades semelhantes pode
reforcar a crenca na prépria
capacidade.

» Reinterpretar fracassos:
Encarar tropecos como
oportunidades de
aprendizado, e ndo como
talhas definitivas, ajuda a
manter a persisténcia.

« Gerenciar emogdes e
estresse: Técnicas de
relaxamento e mindfuiness
podem reduzir a ansiedade e
aumentar a sensacdo de
controle.

www.psicologogabriel.com
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5.3 Pequenos passos para
grandes mudangas

Mudancas sustentdveis néo
acontecem da noite para o
dia. Para construir novos
habitos de forma eficaz, siga
estas diretrizes:

1. Defina metas especificas e
realistas: Em vez de “quero ser
mais produtivo”, experimente
“vou trabalhar sem distracées
por 25 minutos seguidos”.

2. Associe novos hdbitos a
rotinas existentes: Ligar um
novo comportamento a algo
que & faz diariamente (como
meditar apds escovar os
dentes) ajuda na adesdo.

3. Use reforco positivo:
Recompensar-se por pequenas
conquistas reforca o
comportamento desejado.

4. Acompanhe seu progresso:
Manter um didrio ou aplicativo
de habitos pode aumentar a
motivacado.

5. Pratique a paciéncia:
Mudancas duradouras exigem
tempo e consisténcia, entdo
permita-se avangar no seu
ritmo.

Construir uma vida sem
auvfossabotagem envolve
reprogramar padrées de
comportamento e adofar
habitos que favorecam o
crescimento pessoal. Pequenos
ajustes didrios, quando
mantidos ao longo do fempo,
resulfam em transformacdées
significativas.

www.psicologogabriel.com
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O Impacto da Autocompaix&o
e da Autorresponsabilidade

Muitas pessoas que se
autossabotam vivem um ciclo
de autocritica severa e culpa,
acreditando que precisam se
punir para melhorar. No
enfanto, essa abordagem
muitas vezes intensifica a
ansiedade e a procrastinacdo.
A chave para uma mudanca
verdadeira estd no equilibrio

VENCA A AUTOSSABOTAGEM
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entre autocompaixdo e
autorresponsabilidade. Neste
capitulo, vocé aprenderd como
desenvolver essas habilidades
de maneira saudéavel e eficaz.
6.1 A Importancia de Se Tratar
com Gentileza e Parar de se
Julgar

A autocritica excessiva é um
dos principais combustiveis da
autossabotagem. Pessoas que
falham em um objetivo muitas
vezes se culpam duramente,
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reforcando crencas negativas
sobre si mesmas. Esse ciclo
destrutivo pode levar &
procrastinacdo, baixa
autoestima e até sintomas
depressivos.

A autocompaixdo, um conceito
desenvolvido pela
pesquisadora Kristin Neff,
envolve trés componentes
fundamentais:

1. Autogentileza: Tratar-se com
a mesma bondade que vocé
ofereceria a um amigo em

dificuldade.

2. Humanidade
compartilhada: Reconhecer
que errar e enfrentar desafios
taz parte da experiéncia
humana.

3. Atengéio plena
(mindfulness): Observar
pensamentos e emocdes sem
exagero ou julgamento.
Praticar a autocompaixdo ndo
significa ignorar erros ou evitar
mudancas. Pelo contrario,
significa entender que falhas
sdo oportunidades de
aprendizado e que vocé pode
melhorar sem precisar se punir.

VENCA A AUTOSSABOTAGEM
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6.2 Como Desenvolver a
Autorresponsabilidade sem se
Punir

A autorresponsabilidade é a
capacidade de reconhecer seu
papel nos acontecimentos da
sua vida sem cair na
autodepreciacdo. Muitas
pessoas confundem
responsabilidade com culpaq,
mas sd@o conceitos distintos:

» Culpa: Foca no passado,
gerando sofrimento e paralisia.
» Autorresponsabilidade: Foca
em solucdes e aprendizado,
incentivando o crescimento.
Para desenvolver a
autorresponsabilidade de
maneira saudavel, siga estas
diretrizes:

* Reconheca seus erros sem se
identificar com eles: Em vez de
dizer "sou um fracasso", diga
"cometi um erro e posso
aprender com ele".

» Foque no que estd sob seu
controle: Vocé néo pode
mudar o passado, mas pode
decidir suas proximas acdes.

» Evite a mentalidade de
vitima: Reconheca que, apesar
de circunstancias dificeis, vocé
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* pode tomar atitudes para
melhorar sua vida.

» Adote uma postura de
aprendizado: Pergunte-se: "O
que posso tirar dessa
experiéncia para fazer melhor
da préxima veze"

Ao substituir a culpa destrutiva
por uma abordagem
construtiva, vocé se torna mais
capaz de fazer mudancas
positivas na sua vida.

6.3 Exercicios de
Autocompaixdo para
Fortalecer sua Mentalidade
Praticar a autocompaixdo
diariamente pode transtormar
sua relacdo consigo mesmo.
Experimente os seguintes
exercicios:

1. Carta para Si Mesmo
Escreva uma carta para vocé
como se estivesse
aconselhando um amigo que
passou pelo mesmo problema.
Use um tom encorajador e
compassivo. Isso ajuda a
mudar a perspectiva sobre
seus desafios.

2. Reenquadramento Cognitivo

Quando perceber
pensamentos autocriticos,

pergunte-se: "Se um amigo
meu estivesse passando por
isso, o que eu diria para ele?"
Transforme seu didglogo interno
em algo mais compassivo.

3. O Toque da Autocompaixdo

Toque sua mdo no peito,
segure seus bracos ou coloque
uma mdo sobre a outra
gentilmente. Isso ativa o

sistema de cuidado do cérebro

e reduz a autocritica.

4. Meditacdo da
Autocompaixdo

Feche os olhos, respire
profundamente e repita frases
como:

"Eu me aceifo como sou. Esfou
aprendendo e crescendo.
Assim como fodos, eu mereco
compaixdo. "

Integrar a autocompaixéo e a
autorresponsabilidade em sua
vida pode liberté-lo do ciclo
da autossabotagem e ajudé-lo

a construir uma realidade mais

sauddvel e satisfatéria.

www.psicologogabriel.com
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Como a Terapia Pode Ajudar
Vocé a Parar de Se Sabotar

Se vocé 4 tentou diversas
estratégias para superar a
autossabotagem, mas continua
preso nos mesmos ciclos de
procrastinagdo, inseguranga e
autocritica, a psicoterapia
pode ser a chave para sua
transformacdo. Neste capitulo,
vocé entenderd como a ferapia
auxilia na desconstrucdo de

VENCA A AUTOSSABOTAGEM
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padrées autossabotadores, o
que esperar do processo
terapéutico e como histérias
reais de superacao ilustram o
poder da mudanca.

7.1 Como a Psicoterapia Pode
Ajudar a Desconstruir Padrdes
Autossabotadores

A autossabotagem ndo
acontece por acaso. Ela é um
reflexo de crencas profundas,
padrées emocionais e
estratégias de enfrentamento
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desenvolvidas ao longo da
vida. Muitos desses
comportamentos surgem como
uma tentativa de autoprotecao,
mas acabam limitando o
crescimento pessoal.

A psicoterapia, especialmente
abordagens como a Terapia
Cogpnitivo-Comportamental
(TCC) e a Terapia do Esquemaq,
é altamente eficaz para
identificar e modificar esses
padrdes. Veja como cada uma
dessas abordagens pode
ajudar:

« Terapia Cogpnitivo-
Comportamental (TCC):
Trabalha na reestruturacao dos
pensamentos negativos que
alimentam a autossabotagem.
Por meio de questionamentos e
exercicios préticos, a TCC
ensina a reformular crencas
limitantes e a desenvolver
comportamentos mais
sauddveis.

» Terapia do Esquema: Vai
além dos pensamentos e
investiga os esquemas
desadaptativos formados na
infancia e adolescéncia. Essa
abordagem ajuda a entender

* as origens da
autossabotagem, permitindo
mudancas mais profundas e
duradouras.

Por meio da terapia, vocé
aprenderd a:

L Identificar seus esquemas e
crencas disfuncionais.

L. Enfraquecer a autocritica e
fortalecer sua autoestima.

L Desenvolver estratégias
para agir de maneira mais
assertiva e confiante.

L Criar novos hdabitos e
superar medos que impedem
seu crescimento.

7.2 O Que Esperar de um
Processo Terapéutico

Se vocé nunca fez terapia
antes, pode estar se
perguntando como funciona o
processo e o que esperar das
sessdes. Embora cada
experiéncia seja unica, um
acompanhamento psicolégico
geralmente segue algumas
etapas:

1. Avaliacdo Inicial: No
primeiro encontro, o terapeuta
ird ouvir suas dificuldades e
objetivos. Esse momento é
essencial para entender os

www.psicologogabriel.com
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desafios e tracar um plano
terapéutico.

2. ldentificacdo de Padrées: A
terapia ajuda a reconhecer os
pensamentos e
comportamentos automaticos
que levam & autossabotagem.
3. Reestruturagdo Cognitiva e
Emocional: Técnicas como
registro de pensamentos,
experimentos comportamentais
e visualizacdes sdo usadas
para modificar padrées
autossabotadores.

4. Prética no Dia a Dia: O
trabalho terapéutico n&o se
limita as sessdes. O paciente é
incentivado a aplicar os
aprendizados na rotina para
consolidar as mudancas.

5. Transformag@o Progressiva:
Com o tempo, novos hdbitos e
uma mentalidade mais
sauddavel se tornam naturais,
promovendo uma mudanca
duradoura.

Vale lembrar que o processo
terapéutico é um caminho de
autoconhecimento e
crescimento pessoal. Cada
sess@o pode trazer insights
poderosos que impulsionam

mudancas reais em sua vida.
7.3 Casos de Sucesso e
Transformacdo Pessoal Através
da Terapia

Histérias de superacdo s@o
fontes de inspiracéo para
quem deseja mudar, mas
ainda sente medo ou
resisténcia. Abaixo, apresento
relatos ficticios, baseados em
padrdes comuns observados
em terapia:

¢ Mariana, 32 anos — A
Procrastinadora Perfeccionista
Mariana sempre adiava
projetos importantes, pois
sentia que nunca estavam
"bons o suficiente". O medo
de falhar a impedia de agir.
Na terapia, ela identificou um
esquema de "Padrées
Inflexiveis" e, com técnicas da
TCC, aprendeu a aceitar o
progresso em vez de buscar a
perfeicao.

¢ Lucas, 28 anos — O Critico
Interno Exagerado

Lucas cresceu ouvindo que
precisava ser "o melhor" para
ser valorizado. Seu critico
interno era tdo severo que ele
evitava desatios por medo de

www.psicologogabriel.com
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errar. A Terapia do Esquema
ajudou Lucas a ressignificar
essas crencas e desenvolver
autocompaixdo, permitindo
que se libertasse da
autossabotagem.

¢ Fernandaq, 40 anos — A
Autossabotagem nos
Relacionamentos

Fernanda sempre se afastava
de relacionamentos saudaveis,
escolhendo parceiros
emocionalmente indisponiveis.
Na terapia, percebeu que seu
esquema de "Privagéo
Emocional" a fazia acreditar
que n&o era digna de amor.
Ao trabalhar essa crencg,

conseguiu estabelecer vinculos

mais sauddveis.

Esses exemplos mostram que,

independentemente do tipo de

autossabotagem, hd caminhos
para superd-la. O primeiro
passo é reconhecer que vocé
pode mudar e buscar ajuda
para essa transformagao.

Se vocé senfe que a
aufossabotagem fem impedido
sua evolucdo e quer ajuda
para mudar, minha
abordagem terapéutica pode
guid-lo nessa jornada.

Agende uma sessdo e
descubra como a terapia pode
transformar sua vida!

Gabriel Rodrigues

www.psicologoqgabriel.com
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Ao longo deste e-book,
exploramos como a
autossabotagem pode afetar
sua vida, os padrdes
psicolégicos que a sustentam e
estratégias eficazes para
superd-la. Vimos como os
esquemas desadaptativos
formados na inféncia
influenciam suas escolhas,
como seus pensamentos
determinam suas acdes e
como técnicas da Terapia

VENCA A AUTOSSABOTAGEM

Cognitivo-Comportamental e
da Terapia do Esquema podem
ajudé-lo a transformar sua
realidade.

A principal mensagem deste
livro ¢ clara: vocé tem o poder
de mudar sua vida. Se vocé se
identificou com os temas
abordados e deseja um
suporte profissional, agende
uma sessdo on-line ou
presencial.
www.psicologogabriel.com
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