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¿Quieres ver tu patrón? Haz el test de 3 minutos

¿Quieres empezar hoy? Prueba el micro-compromiso

No es que seas débil ni autodestructivo

El autosabotaje no es masoquismo ni debilidad de carácter. Baumeister y

Scher (1988) revisaron décadas de literatura y demostraron que los

Si saboteas lo que más quieres,
no estás loco/a.

Hay un patrón que mucha gente conoce y que casi nadie nombra:

conseguir lo que querías y, en algún momento, dejarlo ir. Postergar el

proyecto que importa. Abandonar la relación cuando empieza a

funcionar. Boicotear la entrevista justo cuando iba bien. Cancelar el

plan de salud la semana que empezaba a rendir. Decir que "no era para

mí" cuando la evidencia dice que sí era para ti. Si eso te pasa, no es

que seas débil, ni autodestructivo, ni malagradecido. Es un patrón

aprendido — uno que sirvió antes, cuando la vida tenía otra forma, y

que hoy te cuesta exactamente en lo que más te importa. Este

espacio es para reconocerlo, nombrarlo y empezar a moverlo, sin

culpa y sin esperar el lunes.

https://psiqueacademica.com/test/autosabotaje/
http://127.0.0.1:4321/es/autosabotaje/herramientas/


comportamientos que se oponen a los propios intereses son respuestas a

trade-offs percibidos: un beneficio secundario que se obtiene al no avanzar,

un costo del éxito que no queremos pagar, o el alivio del esfuerzo cuando lo

que viene excede lo que toleramos. Pychyl y Sirois (2016) lo conectaron con la

regulación emocional: cuando la emoción negativa que la tarea evoca excede

la autorregulación disponible, el cuerpo cancela el plan. Eso es lo que pasa — y

se mueve.

Es normal querer algo con todas tus fuerzas y, cuando llega,

encontrar la forma de alejarlo

Es normal empezar bien y desconectarte justo cuando algo

empieza a funcionar

Es normal prometerte que esta vez será distinto y volver al

mismo punto tres semanas después

Es normal saber que te lo haces y, aun así, no poder parar — eso

es el patrón, no la falta de voluntad

Auditoría del patrón

¿Cómo te saboteas exactamente?
Doce preguntas sobre las cuatro caras clínicas del patrón (Baumeister y Scher, 1988). No

diagnostica — te ayuda a ver cuál es tu modo predominante.



Por qué saboteas lo que más quieres: un patrón, no un defecto

El mito freudiano del self-defeating inconsciente cayó hace décadas. Baumeister y

Scher (1988) revisaron la literatura y concluyeron que los comportamientos que se

oponen a los propios intereses suelen ser respuestas a trade-offs percibidos: un

beneficio secundario, un costo del éxito que no queremos pagar, o el alivio de un

esfuerzo que excede lo que toleramos en ese momento. DOI: 10.1037/0033-

2909.104.1.3

Sabotear no es pereza ni masoquismo: es regulación emocional en cortocircuito.

Pychyl y Sirois (2016) sintetizaron la evidencia y mostraron que la procrastinación —

y el sabotaje crónico que se le parece— es, sobre todo, una falla en la tolerancia del

estado emocional negativo que la tarea evoca. Cuando la emoción es más grande

que la autorregulación, el cuerpo cancela el plan. DOI: 10.1016/b978-0-12-802862-

9.00008-6

Hay dos caras clínicas que conviene distinguir: el autosabotaje "caliente" (evitación

emocional — postergas, abandonas, boicoteas justo cuando algo te importa) y el

autosabotaje "frío" (precio del éxito — cuando la oportunidad llega, descubres que

el éxito tiene un costo que no querías pagar). Las dos se sienten parecidas por

fuera. Se mueven distinto por dentro.

Si esto se repite en lo que más quieres —el trabajo que amas, la relación que

valoras, el cambio que llevas años preparando—, no es que seas débil ni que te falte

carácter. Es un patrón aprendido que servía antes y hoy te cuesta. Y como todo

patrón aprendido, se desarma: reconociéndolo sin culpa, separando intención de

ejecución, y empezando por una pieza fácil.

Una cosa hoy

El autosabotaje no se mueve con grandes declaraciones ni con "tener más

fuerza de voluntad". Se mueve con un micro-compromiso concreto, de 24

horas, sobre una acción que sueles sabotear. Pychyl y Sirois (2016)

sintetizaron la evidencia y mostraron que la autorregulación funciona por re-

encuadre de tarea, no por heroísmo: cambiar la definición emocional de la



🪞 8 Caras del Autosabotaje: Reconocer el Patrón Antes de Que Se Active

🌿
Autosabotaje vs Procrastinación: Cuándo Es Evitación Emocional y

Cuándo Es Patrón Profundo

acción hasta que el cuerpo pueda con ella. DOI: 10.1016/b978-0-12-802862-
9.00008-6

1. Piensa en una sola cosa que sueles sabotear (no la más difícil: una

intermedia).

2. Escribe el micro-paso más pequeño que aún cuente: 5 minutos, una sola

acción, sin heroísmo.

3. Ponle hora y lugar concreto. El sabotaje también se entrena con logística.

4. Comprométete a 24 horas. Pasado mañana te evalúas — sin culpa si no

salió.

Si esto te suena poco, es porque tu instinto te pide resolver el patrón completo de una. El patrón se

mueve por pasos, y cada paso cuenta — incluso el que sale mal.

Lee algo que entiende lo que te cuesta
No sermones. Tres textos basados en evidencia para reconocer el patrón, distinguirlo de

la procrastinación y empezar a moverlo hoy.

http://127.0.0.1:4321/es/autosabotaje/blog/autosabotaje-signos/
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🧭 Cómo Dejar de Sabotearte: 5 Palancas Hoy, Sin Esperar el Lunes

Ver todos los artículos →

Si quieres explorar recursos adicionales que hemos investigado y recomendamos, están

aquí:

Ver herramientas interactivas Pide ayuda profesional

Por rdkterapia · Sin spam · Puedes darte de baja cuando quieras

Cuándo buscar ayuda profesional

Esto es información, no diagnóstico. Si alguna de estas señales está en tu vida

ahora, hablar con alguien formado importa más que seguir leyendo.

Pensamientos de hacerte daño o de que no vale la pena seguir

Llevas semanas sin poder dormir, comer o levantarte

Evitas gente, trabajo o lugares que antes significaban algo

Consumes alcohol o sustancias para no sentir lo que sientes

Líneas y recursos

http://127.0.0.1:4321/es/autosabotaje/blog/dejar-de-autosabotearme/
http://127.0.0.1:4321/es/autosabotaje/blog/
http://127.0.0.1:4321/es/autosabotaje/herramientas/
https://rdkterapia.com/?utm_source=momentovital&utm_medium=hub&utm_campaign=autosabotaje&utm_content=autosabotaje
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El amigo que ya pasó por eso.

CAMINOS

Ruptura

Insomnio

Ansiedad

Empezar de nuevo

Duelo

Procrastinación

Autoestima

Fobia social

Soledad

Burnout
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