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COMPORTAMENTO -
VOCE SE AUTOSSABOTA?

Pare de u 8 ar 0 A psicdloga Marina Vasconcellos, especialista em terapia familiar e
psicodrama, da algumas dicas em busca do autoconhecimento,

primeiro passo para romper o ciclo de autossabotagem.
Leia e descubra se vocé se identifica com esses comportamentos:

/ °
V Repete sempre 0s mesmos erros. Para vocé, a culpa dos seus problemas é do mundo, ndo sua.
Adora o papel de vitima. Vive pipocando em varios empregos, mas acha que o problema é com os

chefes. Vocé atrai sempre o mesmo tipo de namorado (a), mesmo que o anterior o tenha feito sofrer.

V Sofre com a possibilidade de as coisas darem certo. Vocé subestima o proprio talento. Nao se

ode parecer absurdo que alguém tome atitudes para prejudicar a si préprio. considera capaz de assumir determinadas tarefas. Tem a sensacéo de que seré desmascarado (a)
Mas, em maior ou menor grau, a maioria das pessoas tem momentos em que o tempo todo.
puxa o préprio tapete. Um caso ébvio de autossabotagem é fazer regime de _ _
fome a semana toda e se empanturrar no domingo. Cair em tentagao de vez em V Néo se achg merecedor de suas conquistas. Vocé ndo consegue ser feliz e desfrutar dos
quando ¢ normal, mas quando esse comportamento se torna rotineiro ¢ sinal resullt.ados positivos. Pensa: “emagreci, agora vou engordar”, “fui contratada, mas posso ser
de que a pessoa ndo quer emagrecer de verdade, embora viva dizendo demitida a qualquer momento” ou “ganhei aumento, mas serd que vou conseguir poupar?”
que quer. . o ,
Sigmund Freud, o criador da psicandlise, escreveu em < £ e, V Acha que algo de ruim esta sempre para acontecer e que a felicidade plen_a é impossivel. Se
1916 um artigo sobre esse comportamento: Os que Fracas- e ok compra um carro novo, pensa que vai bater antes de fazer o seguro. Se esté linda para a festa,
sam ao Triunfar. No texto, Freud diz que, por certas ra- i Tk ."'?;-.-_-_; comega a matutar que pode quebrar o salto ou que, se chover, adeus chapinha, etc.

zoes, alguns individuos tém problemas em usufruir

da satisfacao de um desejo. Conseguir alcangd-lo ; b
traz angustia porque a sua realizacdo vai con- r o
tra crengas primordiais, entre elas, a de que &

nao merece ser feliz. Isso pode acontecer
no caso de um novo namorado (a), uma
promogao profissional ou um bem novo.

Quem se boicota ndo reconhece ante-
cipadamente que estd repetindo os mes-
IMOS er1os.

~ E claro que hd uma parte conscien-
te que enxerga que as coisas precisam
mudar. Mas a outra metade, inconsciente,
nao quer, por culpa, covardia, acomodagdo '
- explica Bernardo Stamateas, no livro Au-
tossabotagem.

0 autossabotador tem caracteristicas pesso-
ais determinantes, segundo a psicéloga paulista
Marina Vasconcellos, especialista em terapia fami-
liar e psicodrama:

- Em geral, sdo pessoas com baixa
autoestima e inseguras. Tém dificul-
dade de se langar em novos desafios.

A causa para esse descompasso nor-
malmente estd relacionada a educa¢do
dada pelos pais, que ndo valorizam as
potencialidades da crianca e fazem cres-
cer no filho o medo e a inseguranga.

0O psicélogo americano Stanley Rosner, no
livro O Ciclo da Autossabotagem, reforga que o
ser humano passa a metade de vida tentando
confirmar as crengas adquiridas na infancia,
principalmente no relacionamento com os pais.

- Hé pessoas que cozinham da mesma manei- |
ra que sua mae cozinhava, frequentam o mesmo
templo, adotam as mesmas diversdes e, as ve- =
zes,até moram na mesma casa. Para elas, tanto gs :
na vida real quanto na intima, nao hd espago " * "r;l' -
para a mudanga, a inovagdo. Nao hd espago se- %A
quer para a imaginagao — escreve Rosner. |

Como romper esse ciclo? Tudo passa pelo autoco-
nhecimento. Muitas vezes € preciso terapia. Mas re-
fletir sobre o comportamento e os rumos da prépria
vida também dd resultado. Ao notar uma tendéncia a
autossabotar também esse processo, uma dica da
psicéloga Marina ¢ dar mais atengao aos conse-
lhos de amigos e familiares.

- Também vale perguntar a imagem que eles
tém de vocé. E uma boa maneira de descobrir erros
que cometemos sem perceber — ressalta Marina.

PARA MUDAR

V¥ Busque autoconhecimento. Se ndo conseguir sozinho, aposte em terapia.
V Assuma a responsabilidade sobre a prépria vida.
V Acredite que pode e merece ser feliz.

L

e Py e

PENSAMENTOS SABOTADORES

V¥ Eu néo valho nada. V Eu ndo posso.

¥ Eu néo preciso de ninguém nem ¥ E 0 que me coube na vida.

de nada. V¥ Eu ndo merego.

V¥ N&o vou permitir que se metam V Eu me adapto a todos.

em minha vida. V Eu ndo tenho nada para dar.

V Sem vocé, n&o existo. V¥ Que a sorte me acompanhe.

V Primeiro vocé e, por ultimo, eu. V¥ O importante é que vocé seja Vil
V Vou deixar para depois. feliz, néo eu.

fonte: livro Autossabotagem, de Bernardo Stamateas



