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Um guia curto, baseado em evidéncia, para identificar o momento exato em que a autossabotagem

se ativa, e o que fazer antes que ela complete o ciclo.

Parte do universo Manual de Reprogramacdo Mental - Vérge



INTRODUCAO

Existe um momento especifico, e ele é sempre o mesmo, em que a autossabotagem aparece:

ndo quando as coisas estdo indo mal. Quando estdo indo bem.

Vocé fecha um cliente novo e, na semana seguinte, esquece um prazo que nunca tinha esque-
cido antes. Vocé finalmente organiza as financas e, no més em que sobra dinheiro pela
primeira vez, aparece um gasto “imprevisto” que consome exatamente a folga que vocé tinha
criado. Vocé esta perto de terminar um projeto importante e, faltando pouco, para de

trabalhar nele por semanas, sem motivo aparente.

Esse padrdo tem nome, tem mecanismo estudado, e principalmente, tem saida. Este guia
existe para te mostrar os trés: o que a ciéncia do comportamento ja documentou sobre por
que isso acontece, como reconhecer os sinais antes que o padrdo se complete, e o que fazer,

na préatica, no momento exato em que ele comeca a se ativar.



O QUE A CIENCIA MOSTRA

Em 1978, os psicélogos Edward Jones e Steven Berglas conduziram um experimento que se
tornaria a base de tudo que sabemos hoje sobre autossabotagem. Estudantes universitarios
recebiam feedback positivo depois de um teste, mas metade deles tinha enfrentado pergun-

tas insoltveis, ou seja, sabiam, no fundo, que o elogio ndo era genuino.

Em seguida, os pesquisadores ofereciam a esses estudantes a escolha entre duas substancias
antes de um segundo teste: uma que melhoraria o desempenho, outra que atrapalharia.
Quem havia recebido um elogio que nado acreditava ser real escolheu, de forma desproporci-

onal, a substancia que prejudicaria o préprio desempenho seguinte.

Ao criar um obstdculo ao proprio sucesso, a pessoa constroi, antecipadamente, uma
explicagdo alternativa para um eventual fracasso, e protege assim sua imagem de

competéncia.

Esse mecanismo, batizado de self-handicapping (autoprejuizo estratégico), é surpreendente-
mente racional quando visto de dentro: se vocé sabota o préprio resultado, qualquer fracasso
pode ser atribuido ao obstadculo que vocé mesma criou, ndo a sua capacidade real. E se,
mesmo assim, o sucesso acontecer, vocé pode atribui-lo a uma competéncia ainda maior, por
ter “vencido apesar do handicap”. A estratégia protege a autoestima nos dois cendrios

possiveis. O custo é sabotar ativamente o préprio avango.



POR QUE ACONTECE JUSTO QUANDO AS COISAS
VAO BEM

Enquanto um projeto estd no inicio, um fracasso ainda pode ser explicado por fatores exter-
nos, ou pela natureza inicial da empreitada. Ninguém espera perfei¢do do primeiro rascu-
nho. Mas conforme os resultados comegam a aparecer, a expectativa em torno de vocé au-
menta, e com ela cresce o risco percebido de uma futura avaliacdo negativa, caso o sucesso

nao se sustente.

Para quem carrega uma crenga nuclear de competéncia instdvel, ou seja, uma sensagdo de
que a prépria capacidade depende de confirmagdo externa constante, essa escalada de expec-
tativa é, ela mesma, ameacadora. Sabotar preventivamente o préprio avango, mesmo que de
forma inconsciente, funciona como uma forma de regular essa ameaca antes que ela se torne

insustentavel.

Em outras palavras: vocé ndo sabota apesar do progresso. Vocé sabota por causa dele.



OS SINAIS DE ALERTA

Marque os que vocé reconhece em si mesma. Quanto mais sinais marcados, mais provével

que o padrao esteja ativo agora, ndo sé no passado.

Arranjo justificativas para fracassos que se repetem, sempre atribuidas a fatores externos

Adio tarefas importantes de forma sistemdtica, principalmente quando o resultado importa de

verdade
S6 entrego algo quando esté perfeito, e por isso frequentemente ndo entrego nada
Quando um projeto comeca a dar certo, sinto uma ansiedade que nio conseguia nomear antes

Crio um problema novo, ou uma crise, exatamente quando um problema antigo estava sendo

resolvido
Evito comemorar ou reconhecer um avango real, como se isso fosse “chamar azar”

Desaparego, adio contato ou reduzo o esforgo logo depois de um elogio ou reconhecimento

publico

Prefiro ndo tentar algo do que tentar e descobrir que nao era boa o suficiente

Se vocé marcou trés ou mais, vale a pena tratar isso como um padrdo ativo, ndo como um
detalhe isolado.
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O QUE FAZER QUANDO PERCEBER O PADRAO

z

A resposta ndo é “ter mais confianca” ou “acreditar mais em si mesma”. Frases desse tipo
ndo competem com um circuito automatico ja instalado, construido por repeticdo ao longo

de anos. O que funciona é um processo de trés movimentos, aplicado no momento certo.

1. Nomeie o comportamento especifico, ndo o rétulo genérico. Nao “eu sabotei”, e sim a
agdo concreta: “eu parei de responder mensagens do cliente trés dias depois de fechar o
maior contrato do ano”. Nomear com precisdo é o que torna o padrdo visivel o suficiente

para ser interrompido.

2. Identifique o gatilho real. Quase sempre nédo é o projeto em si, € o momento especifico em
que a expectativa sobre vocé aumentou: um elogio, um resultado divulgado, uma meta bati-
da. Pergunte-se: o que mudou, na percepcdo alheia sobre mim, bem antes de eu comecar a

sabotar?

3. Desenhe, com antecedéncia, uma resposta especifica para esse gatilho exato. Nao uma
intencdo vaga como “vou continuar focada”. Uma agdo concreta e pequena, definida antes do
gatilho aparecer de novo: “quando eu receber um elogio ptblico por um resultado, vou

responder até 24 horas, sem adiar, mesmo que o desconforto aparega”.

O comportamento automdtico ndo se modifica no momento em que o gatilho dispara, porque
nesse momento o circuito antigo ja estd em vantagem. A resposta nova precisa estar pronta

antes.



SEU PADRAO ESPECIFICO

Complete agora, com base no que vocé reconheceu nas paginas anteriores.

O momento em que minha autossabotagem geralmente aparece:

O comportamento concreto que executo (ndo o rétulo genérico):

Minha inten¢do condicional: “quando acontecer, eu
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vou

Préximo passo: leve essa intencdo condicional para o Checklist de 21 Dias e comece a

registrar sua aplicagdo didria, uma resposta nova de cada vez.
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