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Os Indivíduos que sempre autossabota a si próprio agindo como seu inimigo, criando obstáculos que dificultam o alcance de seus objetivos. Talvez você tenha notado que, embora esteja ansioso para realizar algo importante, sempre encontra uma maneira de adiar, evitar ou até mesmo sabotar seu próprio sucesso? Se essas situações parecem familiares, você pode estar experimentando a autossabotagem.
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O que é Autossabotagem?
A autossabotagem é o ato de criar obstáculos ou tomar decisões que minam seus próprios objetivos ou sucesso. Isso pode acontecer de maneira consciente ou inconsciente e, muitas vezes, é resultado de padrões de pensamento e comportamento profundamente enraizados. O autossabota pode se manifestar de várias formas, prejudicando sua carreira, relacionamentos, saúde e qualidade de vida.
Autossabota: Quais São as Causas
Primeiramente, são várias causas subjacentes podem contribuir para que alguém auto se sabote.
	Baixa Autoestima: Se você não se valoriza o suficiente, é mais provável que se subestime e tome decisões autodestrutivas.
	Medo do Fracasso: O medo de não alcançar seus objetivos pode levá-lo a desistir ou evitar situações desafiadoras.
	Experiências Passadas Traumáticas: Se você sofreu rejeição, fracasso ou críticas intensas no passado, pode acreditar que o mesmo acontecerá no futuro, levando-o a se autossabotar.
	Perfeccionismo: A busca implacável pela perfeição pode levar à procrastinação e à autoexigência excessiva.
	Zona de Conforto: Algumas pessoas preferem a segurança da zona de conforto, mesmo que isso as impeça de crescer e realizar seu potencial.
	Problemas de Autocontrole: Dificuldades em controlar impulsos e desejos imediatos podem levar a escolhas prejudiciais.
	Relações Tóxicas: Estar em relacionamentos prejudiciais pode contribuir para alguém autossabota a relação.

Sinais de Autossabotagem
Contudo, ao Identificar a autossabotagem nem sempre é fácil, pois muitas vezes é um processo inconsciente. Aqui estão alguns sinais comuns que podem indicar que alguém autossabota a si mesmo.
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	Procrastinação: Adiar tarefas importantes é um sinal claro de está se prejudicando. Você está impedindo seu próprio progresso.
	Autocrítica Excessiva: Ser excessivamente crítico consigo mesmo e duvidar de suas habilidades e da sua própria autoconfiança.
	Evitar Desafios: Se você sempre escolhe o caminho mais fácil e evita desafios, está limitando seu crescimento pessoal.
	Medo do Sucesso: A ideia de alcançar o sucesso pode ser assustadora para algumas pessoas, levando-as a se autossabotar para evitar a responsabilidade que o sucesso traz.
	Autorrejeição: Negar oportunidades, mesmo quando são promissoras, é uma forma de rejeição a si mesmo.
	Desistência Prematura: Quando você desiste de um projeto ou objetivo antes de dar a si mesmo a chance de sucesso, está sabotando seu próprio progresso.
	Sabotagem de Relacionamentos: Ciúmes, insegurança ou comportamentos autodestrutivos podem prejudicar relacionamentos significativos.

Como Superar a Autossabotagem
Superar a autossabotagem requer autoconhecimento, autocompaixão e ação deliberada. Aqui estão estratégias para ajudar a interromper o ciclo que faz uma pessoa praticar a autossabotagem..
	Autoconsciência: O primeiro passo é reconhecer quando e como você você faz para auto se sabotar. Então, mantenha um diário ou reflita sobre seus pensamentos e ações regularmente.
	Desafie Pensamentos Negativos: Identifique os pensamentos negativos que leva uma pessoa a dificulta a própria vida. Pergunte a si mesmo se essas crenças são verdadeiras ou apenas medos irracionais.
	Aumente a Autoestima: Trabalhe na construção de uma autoestima saudável. Reconheça suas realizações e pratique a autocompaixão em vez da autocrítica.
	Metas Realistas: Defina metas alcançáveis e divida-as em etapas menores. Isso torna o progresso mais gerenciável e menos assustador.
	Procure Apoio: Compartilhe seus objetivos com amigos, familiares ou um terapeuta. Ter um sistema de apoio pode fornecer o incentivo e a responsabilidade necessários.
	Habilidades de Enfrentamento: Aprenda a lidar com o medo do fracasso, a rejeição e o desconhecido. Pratique técnicas de gerenciamento de estresse, meditação ou terapia.
	Mude Hábitos: Substitua padrões negativos por hábitos saudáveis. Em vez de procrastinar, pratique a produtividade. Enfrente desafios em vez de evitá-los.
	Celebre o Sucesso: Reconheça e celebre suas realizações, por menores que sejam. Isso reforçará sua autoconfiança e incentivará comportamentos positivos.
	Paciência: Superar a autossabotagem não acontece da noite para o dia. Espere contratempos, mas lembre-se de que cada passo em direção ao progresso é uma vitória.
	Ajuda Profissional: Se a autossabotagem é intensa e está afetando significativamente sua vida, considerar a orientação de um psicólogo ou terapeuta pode ser benéfico.

O autossabota a si mesmo é um obstáculo comum que impede muitas pessoas de alcançar seu potencial e encontrar a felicidade. No entanto, com autoconsciência, autocompaixão e esforço deliberado, é possível superar esse comportamento destrutivo. Reconhecer seus próprios padrões negativos e trabalhar para mudá-los pode abrir as portas para uma vida mais bem-sucedida e gratificante. 
Em outras palavras, a chave está em acreditar que você merece o sucesso e está disposto a trabalhar para alcançá-lo. Lembre-se de que todos enfrentam desafios e enfrentar a autossabotagem é um passo importante na jornada do autodesenvolvimento.
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Além disso, autossabota a si mesmo é não é um sinal de fraqueza; é um comportamento que pode afetar qualquer pessoa. Portanto, não se culpe por experimentar a autossabotagem em algum momento de sua vida. Em vez disso, concentre-se em aprender com essas experiências e usar esse conhecimento para criar um futuro mais positivo.
Auto se sabotar não precisa ser uma prisão perpétua. Com as estratégias adequadas, é possível romper os ciclos de auto se sabotar e alcançar seus objetivos e sonhos. Ao cultivar a autocompaixão, a autoestima e a resiliência, você estará no caminho para uma vida mais plena e gratificante.
Por fim, não permita que a autossabotagem continue a ser um obstáculo em seu caminho. Em vez disso, dê um passo corajoso em direção a uma transformação positiva. Você merece alcançar todo o seu potencial e experimentar o sucesso e a realização que a vida tem a oferecer. O autossabota simplesmente pode ser superada, e o primeiro passo começa com a decisão de enfrentá-la de frente e buscar uma vida mais plena e satisfatória.
Perfil do autor
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	 Genilson Lopes
	 Olá, eu sou o fundador do Espaço Nova Luz e atuo como especialista em transtornos emocionais, hipnoterapeuta e praticante de hipnose clínica. Tenho conhecimento em PNL (Programação Neurolinguística), radiestesia, radiônica e apometria, sendo especializado em blindagem emocional. Minha atuação abrange ainda a área de autoajuda, equilíbrio emocional e desenvolvimento pessoal.	
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