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Rezumat: [ntr-o lume agitatd, centratd pe performantd, in care comparatia
si competitia au devenit omniprezente, creierul uman gaseste adesea mecanisme de
autoaparare disfunctionale pentru a face fata multitudinii de stimuli care actioneazd
asupra lui. Astfel, vorbim despre autosabotaj si autosubminare, ca concepte legate de
comportamentul si gandurile autodistructive care, de cele mai multe ori, au efecte neg-
ative in viata noastra. Autosabotarea implica prevenirea in mod deliberat a succesu-
lui cuiva, aceasta fiind asociata cu degradarea fizicd, mentala si emotionala (Wilson,
2021). Dobler, Emmermacher, et al. (2021) sustin ca auto-subminarea este un model de
comportament care afecteaza sandtatea, indivizii care se confruntd cu presiune pentru
a indeplini sarcini si impingandu-se la standarde din ce in ce mai inalte, ridicat. Este
implinirea unei distinctii conceptuale intre comportamentele de intre comportamentele
de auto-handicap si auto-handicap. Ambele afecteaza performanta individuala, dar au-
to-handicaparea isi rezerva o strategie constientd de a proteja stima de sine in caz de
esec, in timp ce auto-subminarea implica comportamente reactive, nedorite, diminudnd
functionarea optima a indivizilor, submindnd astfel dezvoltarea (Bakker & Wang, 2020)
. Capacitatile individuale de autoevaluare, constientizare, invdtare §i crestere personald
pot contribui semnificativ la eliminarea autosabotajului si autosubminarea din viata
personald si profesionala, dar empatia perceputa este, de asemenea, utilda pentru a oferi
sprijin persoanelor care se afla sub influenta cele doua comportamente.

Cuvinte-cheie: autosabotaj, autosubminare, relationare, autoevaluare.

Abstract: In a hectic, performance-centric world where comparison and com-
petition have become ubiquitous, the human brain often finds dysfunctional self-defense
mechanisms to cope with the multitude of stimuli acting upon it. Thus, we talk about
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self-sabotage and self-undermining, as concepts related to self-destructive behavior
and thoughts that, most of the time, have negative effects in our lives. Self-sabotage
involves deliberately preventing one's success, this is associated with physical, mental,
and emotional degradation (Wilson, 2021). Dobler, Emmermacher, et al. (2021) argue
that self-undermining is a health-impairing behavior pattern, with individuals experi-
encing pressure to perform tasks and pushing themselves to higher and higher stan-
dards. raised. It is the fulfillment of a conceptual distinction between self-handicapping
and self-handicapping behaviors. Both affect individual performance, but self-handi-
capping reserves a conscious strategy to protect self-esteem in the event of failure, while
self-undermining involves reactive, unwanted behaviors, diminishing individuals’ op-
timal functioning, thus undermining development (Bakker & Wang, 2020). Individual
capacities for self-evaluation, awareness, learning, and personal growth can contribute
considerably to removing self-sabotage and self-undermining from personal and profes-
sional life, but perceived empathy is also found useful to provide support to people who
are under the influence of the two behaviors.

Keywords: self-sabotage, self-undermining, relating, self-evaluation.

Intr-o lume agitat, haotica, uneori centrati exclusiv pe performante in ori-
ce domeniu, in care comparatia si competitia au devenit omniprezente, creierul
uman isi giseste adesea mecanisme de autoaparare disfunctionale pentru a face
fatd multitudinii de stimuli cu care se intersecteaza in diferite contexte de viata.
Astfel, vorbim despre autosabotare si autosubminare, ca fiind concepte referi-
toare la comportamente si gdnduri autodistructive care, de cele mai multe ori, au
efecte negative 1n viata noastra, afectind-o in moduri complexe (desigur existand
si efecte pozitive, relativ rare).

Cand ne autosabotdm actionam in mod negativ atat asupra performantei
noastre, cat si asupra vietii noastre pstho-emotionale — nu mai atingem succesul
pentru cd nu actionam pentru indeplinirea obiectivelor noastre, ori actionam in mod
gresit, asteptandu-ne, mai mult sau mai putin, sd esuam, iar planul emotional “’se
umple” cu stres, anxietate, ganduri auto-depreciative etc. Planul relational este si
el afectat, o imagine de sine diminuata nu are cum sa conduca la relatii echilibrate,
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armonioase, relatii care pot deveni o “resursd” pentru obiectivele noastre.

Delimitari conceputale

1. Autosabotarea
Autosabotarea presupune Impiedicarea deliberatd a propriului succes,
aceasta fiind asociata cu degradarea fizicd, mentald, respectiv emotionald. Este
cunoscutd ca fiind o dereglare comportamentala, care ia forme constiente sau
inconstiente. Autosabotarea constientd apare, de exemplu, atunci cand individul
decide sa prelungeasca programul de relaxare desi obiectivul sau este sa finalize-
ze cu succes examenul de admitere. Autosabotarea inconstienta se reflectd atunci
54



cand scopul unei persoane a fost subminat, obiectivul continud sa nu fie atins, dar
factorii sabotori nu au fost recunoscuti initial [19].

Deseori persoanele care se autosaboteaza sunt adepte ale unor comporta-
mente contraproductive de tipul: améanarii sarcinilor, renuntdrii la sarcina atunci
cand aceasta devine dificild, indeciziei, dezorganizarii si vorbirii de sine nega-
tive. Supraalimentarea, consumul excesiv de droguri, alcool, tutun, precum si
autoranirea sunt comportamente specifice autosabotarii [Ibidem)].

2. Autosubminarea

Autosubminarea se refera la o serie de comportamente a caror rol este de a
crea obstacole, impiedicand astfel obtinerea performantei in diferite domenii, insa
aceasta nu este cosiderata o trasatura de personalitate deoarece se poate schimba
in functie de situatia in care se afld o persoana si de consecintele existente [14].

Golu, Cotel si altii [7], descriu totodata autosubminarea ca fiind o forma
de raspuns dezadaptativ de reglare emotionala si comportamentala, specificand
faptul ca starile de oboseald excesiva afecteaza functionarea cognitivd, atentia
si inhibarea unor comportamente nedorite in vreme ce Bakker & Costa [4] sus-
tin importanta recuperdrii fizice, psihologice, emotionale in scopul reducerii
riscului de autosubminare. In acest sens autorii recomanda antrenarea in activi-
tati sociale diverse, citirea unei carti, ascultarea muzicii, respectiv practicarea
exercitiilor fizice.

Semnele frecvente ale autosubminarii sunt: comunicarea defectuoasa, gre-
seala constanta 1n ciuda masurilor existente pentru prevenirea ei, respectiv initi-
erea conflictelor. Este necesara realizarea unei distinctii conceptuale intre auto-
sumbinare si comportamentele de autohandicap. Ambele afecteaza performantele
individuale, dar autohandicapul reprezinta o strategie constientd de protejare a
stimei de sine in cazul unui esec in vreme ce autosubminarea are in vedere com-
portamente reactive, nedorite, diminuand functionarea optima a persoanei, sub-
minand astfel dezvoltarea [3].

Dobler, Emmermacher si altii [6] sustin cd autosubminarea este un model
de comportament care afecteaza sanatatea, indivizii confruntandu-se cu presiune
in ceea ce priveste indeplinirea sarcinilor ajungand sa-si impuna cerinte tot mai
multe, la standarde din ce In ce mai ridicate. Frecvent persoanele care se autosub-
mineaza aleg sd compenseze activitatile placute, recreative cu activitati specifice
domeniului profesional cu scopul de a indeplini standardele Tnalte autoimpuse.

Roczniewska & Bakker [15] si Bakker, Xanthopoulou & Demerouti [2] au
concluzionat ca epuizarea cronica conduce la diminuarea reglarii comportamen-
tului si implicit a Tnvatarii in viata de zi cu zi, contribuind totodata si la dezvolta-
rea comportamentelor de autosubminare.
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Efectele comportamentelor de autosabotare si autosubminare.
Strategii ameliorative ale acestor comportamente

A. Procrastinarea

Procrastinarea implica amanarea indeplinirii unei sarcini. Aceasta este in-
talnita in variate domenii ale vietii, dar procrastinarea academica este predomi-
nantd, determinand esecul la acest nivel.

Devi & Dhull [5] prezinta doua tipuri de procrastinare:

1. Procrastinarea comportamentala — reprezinta o strategie de autosabo-
tare care 1i permite individului sa-si schimbe actiunile pentru a evita un posibil
esec. Adeptii acestei strategii considera ca prin procrastinare creeaza impresia ca
existd abilitatea de a indeplini o actiune, de exemplu finalizarea unui proiect, dar
le lipseste capacitatea de efort, In acest fel alegdnd sa amane. Un alt principiu
specific celor care procrastineaza este cel potrivit caruia finalizarea unei sarcini
creste riscul de judecatd asupra capacitatii acestora, motiv pentru care aleg sa
amane indeplinirea ei, invocand deseori lipsa timpului.

2. Procrastinarea decizionald — are In vedere amanarea unei decizii in ca-
zul unor alegeri sau a unor conflicte, persoana avand tendinta sa caute exce-
siv variante alternative pentru atingerea obiectivului fara a implementa de cele
mai multe ori o varianti concretd. In aceasta situatie apare fenomenul denumit
“paralizie optionald” potrivitd cdreia existe atdt de multe optiuni valabile incat
persoana in cauza nu se poate decide asupra uneia dintre ele din teama de a nu fi
perfectd. Prin urmare procrastinarea decizionala este asociata cu perfectionismul.

Caugzele pentru care oamenii procrastineazd sunt variate dupd cum afirma
si Wilson [20]: caracterul nepldcut sau neinteresant al sarcinii, timpul indelungat
necesar pentru rezolvarea in totalitate a acesteia, sarcinile imediate fiind perce-
pute mai interesante, autoeficacitatea si stima de sine scazute, respectiv oboseala
sau starile depresive.

Nivelul scazut de energie si somnul insuficient cresc riscul de vulnerabil-
itate a individului in fata tentatiilor si distragerilor irelevante pentru atingerea
obiectivului, cauzand totodata o atitudine negativa fata de sarcina, persoana per-
cepand-o ca fiind neinteresanta sau dificila si aparand astfel procrastinarea [17].

Korstange, Craig & Duncan [10] amintesc o serie de strategii utile pentru
combaterea procrastindrii:

1. Evaluarea optima a gradului de dificultate a sarcinii, resurselor de timp
si energie de care persoana are nevoie pentru rezolvarea acesteia precum si limita
de timp de care dispune pentru a finaliza sarcina cu success.

2. Acordarea atentiei tuturor responsabilitatilor zilnice si nu doar sarcinii
care necesita rezolvare “acum” si este specificd unui domeniu al vietii. Luarea in
calcul a multiplelor responsabilitati individuale determina crearea unui structuri
pentru finalizarea sarcinilor, prin urmare, o mai buna organizare si prioritizare a
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acestora. Indivizii vor mai utiliza amanarea, dar prin formarea unor abilitati efi-
ciente de gestionare a responsabilitdtilor, amanarea va deveni activa si nu pasiva,
respectiv nefunctionala. Pentru ca améanarea activd s nu devind pasiva sunt im-
portante evitarea supraestimarii resurselor si constientizarea costurilor asociate
cu blocarea sarcinilor.

3. Intelegerea clari a abilitatilor si resurselor proprii, determinand valori-
ficarea optima a punctelor forte, depasirea limitelor si construirea unor strategii
productive care sa conduca la indeplinirea cu succes a sarcinilor.

B. Probleme de relationare

Potrivit platformei PsychCentral [12] existd o serie de semne care dove-
desc comportamente de autosabotare la nivelul relatiilor de orice tip. Sunt enu-
merate urmatoarele:

1. Trisarea pentru obtinerea scopului;

Lipsa de angajament in relatie;
Mentinerea unei stari de ranchiund constanta;
Agresiunea pasiva prin folosirea unor forme indirecte de exprimare a furiei
sau a frustrarii. Deseori acest tip de comportament autosabotor provine din
teama individului de a se confrunta cu emotii negative;
Evitarea recunostintei, contribuind astfel la diminuarea longevitatii relatiei,
Absenta totald a comunicarii sau absenta comunicarii clare, deschide;
Asteptari nerealiste si impunerea celorlalti a unor standarde imposbil de atins;
Adoptarea unor comportamente care denota lipsa de respect fatd de celalalt
precum: manipularea, ignorarea limitelor, utilizarea ultimatumurilor, refu-
zul responsabilitatii sau violenta fizica.

v

PN

Ramm, Coleman si altii [13] amintesc o serie de strategii pentru comba-
terea problemelor de relationare si implicit a comportamentelor de autosabotare
din aceasta perspectiva:

1. Comunicarea despre probleme, fiind prevenite astfel certuri si discutii
care pot conduce la conflicte ce agraveaza starea relatiei. Prin aceasta strategie se
mentine longevitatea relatiei si se consolideaza rezistenta la situatii amenintatoa-
re, provocatoare pentru sdnatatea acesteia.

2. Folosirea unor argumente clare si obiective, justificative pentru anu-
mite comportamente si determinante pentru Imbunatatirea relatiei. Pe masura ce
argumentele nu sunt clar exprimate, iar problema nu e rezolvata se poate crea un
ciclu de argumente repetate, conducand astfel la deteriorarea relatiei.

3. Luarea unei pauze pentru linistire atunci cand cearta devine mai tensi-
onatd reprezinta o modalitate de reducere a furiei si a frustrarii cauzate de factori
stresori. Pauza in acest context poate Insemna ramanerea intr-un loc singur, as-
cultarea melodiei preferate, practicarea exercitiilor fizice pana cand persoana se
simte capabild sa gaseasca solutii pentru reechilibarea relatiei.
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4. Identificarea persoanelor care pot oferi suport in rezolvarea probleme-
lor de relationare. Deseoeri discutarea situatiilor stresante cu o persoana de Incre-
dere, din exterior, care poate avea o viziune obiectiva asupra problemei relatate,
contribuie la 0 mai buna intelegere a situatiei conflictuale si la depasirea acesteia.
Alaturi de sprijinul emotional in contextul problemelor de relationare, sprijinul
practic devine la fel de important. Acesta implica preluarea unor responsabilitati
ale persoanei aflate intr-o situatie conflictuald, de exemplu ingrijirea copiilor pen-
tru o perioada determinata de timp.

Sorgeon [16] inventariaza o serie de strategii care diminueaza riscul de
autosabotare a relatiilor dupa cum urmeaza:

1. Acordarea timpului pentru relationarea cu persoana draga.

2. Folosirea spatiilor publice, de tipul restaurantelor, care impun per-
soanei comunicarea pe un ton calm daca aceasta se confruntd cu im-
pulsivitate sau agresivitate verbala.

3. Stabilirea unor reguli ale grupului, familiei din care face parte per-
soana, insotite de justificare.

4.  Renuntarea la victimizare si inlocuirea acestui comportament autosa-
botor cu proiectarea si aplicarea unui plan pentru solutionarea proble-
mei.

5. Evitarea preludrii unor comportamente care au fost generatoare de
stres cu scopul de a-l determina pe celalalt sa experimenteze aceleasi
sentimente de neputinta.

6.  Exprimarea scuzelor fata de persoana care a resimtit efectele unor
comportamente daunatoare.

C. Vorbirea de sine negativa

Vorbirea de sine are In vedere utilizarea sistematica a cuvintelor in cadrul
unui dialog tacut sau vocal cu sine, implicand doua principii de realizare: forma
verbalizarilor si rolul dual de emitator si receptor al persoanei. Vorbirea de sine
poate avea efecte benefice asupra performantei in domenii diverse, a mentine-
rii angajamentului fatd de sarcina de lucru, dar si asupra reglarii emotiilor, insa
atunci cand devine negativa determina dereglari la nivel emotional si implicit
afectarea bunastarii psihologice [8].

Potrivit Winona State University [21], promotoare a unei culturi bazate
pe rezilienta, existd o serie de intrebdri pe care persoana care se autosaboteaza
prin vorbirea de sine si le poate adresa, diminudnd efectele acesteia:

1. Este util si sandtos ceea ce gandesc acum?
2. Daca o alta persoana s-ar afla in situatia mea, ce i-as spune?
3. Care sunt dovezile care Imi demonstreaza ca ceea ce gandesc
este adevarat?
4. n afara motivului asupra caruia reflectez, exista vreun alt motiv respon-
sabil pentru aceasta situatie?
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5. Care ar fi modalitatile alternative prin care pot privi aceasta situatie?
6. Care este cel mai rau/cel mai bun/cel mai probabil rezultat
care se poate produce?

7. Daca cel mai rau rezultat s-ar produce 1n realitate, cum as gestiona

intreaga situatie?

8. Pot face ceva in acest moment? Daca da, este recomandata luarea ma-
surilor respective. Daca persoana in cauza nu poate controla situatia in care se
afla se recomanda acceptarea acestei stari si pregatirea pentru gestionarea orica-
ror evenimente care pot interveni ulterior.

D. Afectarea socio-emotionala prin gaslighiting

Gaslightingul are in vedere exercitarea comportamentului de putere fata
de o persoana considerata inferioara. Potrivit acestei strategii cel care isi demon-
streaza comportamentul de putere se numeste gaslighter, iar scopul sdu este sa
inducd constient sau mai putin constient in cazul persoanei percepute ca fiind
inferioard, faptul ca reactiile, amintirile si credintele sale sunt gresite [1]. Daca
celelalte comportamente autosabotoare sunt exercitate de propria persoana, gas-
lighting-ul actioneaza asupra persoanei avand efecte devastatoare asupra dezvol-
tarii sale, asupra identitatii percepute, imaginii de sine, increderii in sine. Astfel
persoana care devine victimad a gaslightingulului ajunge sa se autosaboteze in
relationarea eficienta cu ceilalti si implicit in dezvoltarea sa personala si profe-
sionald. Sweet [18] sustine ca tehnica gaslighting presupune crearea unui mediu
interpersonal “’suprareal”, reprezentand un tip de abuz psihologic si emotional.

Potrivit lui Lonczak [11] semnele concludente care demonstreaza mani-
pularea unei persoane prin tehnica gaslighting au in vedere intoarcerea celorlalti
impotriva sa, expunerea la minciund in mod repetat din partea gaslighter-ului,
criticarea permanenta, determinand-o sa se simta inapta, sensibila, izolarea trep-
tata de prieteni si familie, dar si tratarea cu dispret a preocupdrilor, pasiunilor sau
opiniilor sale. Efectele stresului generat de gaslighting se transpun in consecinte
precum: incredere in sine scazuta din perspectiva rolului de partener, respect de
sine scazut, absenta bundstarii, respectiv probleme de sandtate fizica si psihoso-
ciala, stari depresive majore si tulburari de anxietate.

Se constata ca efectele gaslighting-ului se reflecta in comportamente de
autosabotare si autosubminare pe care victima le constientizeaza cu intarziere (la
o perioada de timp dupa ce incep sa fie exercitate), astfel Kiser [9] prezinta o serie
de strategii care contribuie la diminuarea efectelor negative ale gaslighting-ului
dupa cum urmeaza:

1. Asumarea responsabilitatii Intreruperii ciclului de abuz, nepermitand
agresorului sa intervind peste planurile victimei, acesta putand prezenta tendinte
crescute de manipulare pe masurad ce constata ca persoana doreste sd paraseasca
relatia.
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2. Apelarea la o persoand de incredere care poate privi situatia obiectiv,
oferind sustinere victimei.

3. Abordarea recuperarii ca urmare a expunerii la gaslighting, etapizat, cu
perseverentd si nu sub forma unui “maraton” de comportamente care sa conduca
la solutionarea problemei. Efectele acestei strategii sunt puternic negative, nece-
sitand timp indelungat pentru recuperarea persoanei.

4. Concentrarea asupra propriei persoane prin crearea unui spatiu intern,
mental, emotional de siguranta, urmat de crearea unui spatiu extern prin interacti-
onarea cu cei din jur, renuntarea la rutina anterioara si regasirea identitdtii proprii.

5. Invatarea ascultarii instinctelor ca urmare a faptului ca gandurile, senti-
mentele, perceptiile au fost suprimate in perioada de gaslighting.

Autosabotarea si autosubminarea sunt doud comportamente care afecteaza
calitatea vietii unei persoane indiferent de varsta, nivelul educational sau ocu-
patia acesteia prin urmare devin necesare masurile de recunoastere a celor doud
comportamente si diminuarea efectelor negative asociate lor.

Capacitatile individuale de autoevaluare, constientizare, invatare si crestere
personald pot contribui considerabil la inlaturarea autosabotarii si autosubminarii
din viata personald si profesionald, dar se constata utila si empatia perpeceputd
cu scopul de a oferi sprijin persoanei care se afla sub influenta celor doua com-
portamente.
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