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Quebrando a Roda do
Hamster

Descubra como reconhecer e superar os padrdes de
autossabotagem que nos mantém presos em ciclos
repetitivos
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Por muito tempo, nos encontramos presos em
comportamentos que nos impedem de progredir,
como hamsters correndo em uma roda.

A autossabotagem é um padrao de
comportamento predominantemente
iInconsciente em que uma pessoa, prejudica seus
proprios interesses e objetivos. Na maioria das
vezes, 0S comportamentos autossabotadores
acontecem de forma automatica e inconsciente,

sendo influenciados por crengas e pensamentos.
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A autossabotagem
nos mantem
ocupados, mas sem
verdadeiro progresso
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As Camadas Invisiveis da Autossabotagem

O que percebemos

Dificuldades constantes e
sensacao de estar
emperrado

O que nao vemos

Crencas limitantes, medo de
falhar e busca por evitar
desconfortos emocionais
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A realidade

Tentativas mal-adaptativas
de lidar com medos ou
desconfortos internos



O Espelho da Consciencia

A autossabotagem é o comportamento consciente ou
inconsciente de colocar obstaculos nas tarefas importantes
gue VOCé precisa realizar ou ha maneira como vVocé se vé e
se coloca diante do mundo.
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Por Que Nos Sabotamos?

Protecao

Medo do fracasso:
algumas pessoas se
autossabotam para evitar a
possibilidade de fracassar

Familiaridade

Mecanismo de defesa
inconsciente que protege a
pessoa de enfrentar a dor
Ou a ansiedade
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Crencas

Crencas limitantes
enraizadas na infancia
incluem pensamentos
como "Eu ndo sou bom o
suficiente’



Reconhecer e o
primeiro passo para
a libertacao
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Os Sinais de Alerta

Procrastinagao: Adiar tarefas importantes, mesmo ciente das consequéncias negativas.
Evitacao: Evitar situacdes desafiadoras ou novas experiéncias para reduzir ansiedade
ou desconforto.

Perfeccionismo paralisante: estabelecer padroes tao altos que tornam as tarefas
praticamente inatingiveis, levando a estagnacao.
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O Custo do Autossabotagem

Voce perde

Impede o crescimento
pessoal e profissional,
limita as oportunidades

Os relacionamentos
perdem

Pode prejudicar
relacionamentos,
dificultar a realizacao de
sonhos
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O potencial perde

Padroes acabam
reforcando a sensacgao
de incapacidade,
alimentando um ciclo
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Padroes Comuns de
Autossabotagem

Cada pessoa manifesta a autossabotagem de maneira
diferente, de acordo com suas experiéncias e percepcoes
pessoais.
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Manifestacoes da Autossabotagem

Procrastinagao

Quando procrastinar tarefas
importantes se torna um habito

Autodestruicao

Comportamentos como compulsodes,
alimentacao irregular ou falta de
autocuidado
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Autocritica Excessiva

A autofala negativa afeta a autoestima
e a autoimagem da pessoa

Evitacao

Evitar situagdes sociais ou se isolando
emocionalmente dos outros
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Autoconhecimento +
Autoconsciencia =
Transformacao
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Perfeccionistas Isoladores

Autocriticos

Medo da presséao de ter que enfrentar fracasso A necessidade de estar em relacionamentos

Criticar-se constantemente, alimentando
Ou sucesso deixa paralisado disfuncionais

pensamentos negativos
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O Peso da Inconsciéencia

Por ocorrer de forma automatica e inconsciente, lidar com esse padrao de
comportamento pode ser desafiador.

Identificar os sinais de autossabotagem € um passo inicial essencial, mas o
progresso requer também a compreensao das crencas disfuncionais
subjacentes.

Também é frequentemente despercebido por quem se autossabota.
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Passos para o Autoconhecimento

01 02

Observe seus padroes comportamentais lIdentifique os gatilhos emocionais

03 04

Questione suas crencas limitantes Pratique a autocompaixao e aceitacao

Passe a se observar como se alguém o estivesse analisando. Faga anotagoes, entenda seus padroes, analise

cada detalhe.

PROFESSOR.RONALDO@DOUTORGESTAO.COM.BR

15



A consciencia é a
chave que abre a
porta da libertacao
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Rompendo com os Padroes

Reconhecer e compreender esses padroes de
autossabotagem € o primeiro passo para ressignifica-los e
criar uma vida mais leve e saudavel.
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Duas Perspectivas de Vida

Padrao de Autossabotagem Padrao de Autoconsciéncia

e Comportamentos automaticos destrutivos e Comportamentos intencionais e construtivos
e Crengas limitantes dominam decisdes e (Crencas sao questionadas e ressignificadas
e Evita desafios por medo do fracasso e Abraca desafios como oportunidades

e Desiste diante de obstaculos emocionais o Persiste através da autocompaixao

e Vé esforgo como confirmacao de inadequacao e Vé esforco como crescimento pessoal
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Desenvolvendo Autoconsciencia

Autorreflexao

Combater os problemas internos requer se conhecer. Passe a se observar como se alguem o estivesse analisando

Questionamento

Ao questionar essas crencas limitantes € possivel buscar evidéncias que as compdem

Transformacao

E possivel substituir padrdes autossabotadores por comportamentos que promovam satisfacéo
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O Poder do "Ainda Nao Percebo"

Padrao Inconsciente Consciencia Emergente
"Sempre sou assim mesmo' "Ainda nao percebo completamente, mas posso
aprender”

Quando identificamos 0s sinais de autossabotagem, conseguimos trazer a consciéncia 0s pensamentos
automaticos que influenciam nossas agoes.
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A autoaceitacao
compassiva quebra
os ciclos destrutivos
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Construindo Sua Jornada de Libertacao

PN
000

| smm—

Base de Consciéencia

Ao desenvolver maior consciéncia
de si, € possivel compreender as
origens desses padrdes
autodestrutivos

£

Expansao Gradual

Celebrar pequenas conquistas:
valorizar avancos, mesmo que
sejam pequenos
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Liberdade Continua

Superar a autossabotagem é um
processo que requer
autopercepcao e praticas
consistentes
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Ferramentas para a Transformagao
Qx@

Autoobservagao

Observar situagdes em que ha repeticao de resultados negativos

©)

Metas Realistas

Defina metas realistas e alcancaveis para si

\,

Apoio Profissional

Um psicologo pode ajudar vocé a identificar as crencas disfuncionais e 0s pensamentos
automaticos
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Superando Obstaculos na Jornada

Resisténcia Interna

Pode ser desafiador
encontrar a motivacao. A
busca pode revelar
verdades desgostosas
sobre n0s

Comparacgao Social

A pessoa esta se
comparando com as outras
pessoas, e nossa mente
acaba criando uma
inferioridade que n&o existe
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Impaciéncia

Superar a autossabotagem
€ UM processo que requer
autopercepcao,
comprometimento e
praticas consistentes
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A verdadeira liberdade vem
de quebrar as correntes
invisiveis



Ha uma unanimidade entre os psicologos de afirmar que o
processo de cura da autossabotagem requer, primeiramente, a
tomada de consciéncia

Se vocé reconheceu 0s sinais de autossabotagem em seus
comportamentos, isso € um passo fundamental no processo
de mudanca. Identificar esses padroes ¢ essencial

Sim, € possivel superar a autossabotagem com
autopercepcao, comprometimento e trabalho terapéutico.
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Seu Potencial de Libertacao

Neuroplasticidade

O cérebro pode criar novos padrdes atraves
da repeticdo consciente

Transformacao

E possivel transformar padrées
autossabotadores e conquistar maior
equilibrio

Resiliéncia
Desenvolvimento das habilidades de

resiliéncia e técnicas de autorregulacao
emocional

Consciéncia

O autoconhecimento € um passo
fundamental, pois permite identificar
crencas e comportamentos limitantes
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Comecando Sua Jornada Hoje

Identifique um padrao de autossabotagem especifico

Pratique a autoobservag¢ao compassiva diariamente

Registre suas percepgoes e progressos

Celebre cada momento de maior consciéncia
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O Primeiro Passo da
Liberdade

A jornada para quebrar a roda do hamster comeca com a
coragem de se olhar no espelho. Nao espere pela

motivagao perfeita — comece com a observacéao
imperfeita.
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A autoconscienciae a
autocompaixao sao suas
maiores aliadas

Ao substituir o julgamento automatico pela curiosidade compassiva, abrimos espaco para a verdadeira transformacao. A roda do hamster pode ser quebrada —
sua liberdade esta esperando.
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