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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

Antes de empezar

Tema 2 de 9, cierre de la etapa Reconocer al enemigo interior. La
procrastinacién como regular el animo con el dinero del mafiana, el auto-
entorpecimiento de Berglas y Jones de 1978, el miedo al éxito, la trampa de la
evitacién, el perddn con evidencia de Wohl y Pychyl y el protocolo de los dos
minutos. Cuatro videos verificados, tres diagramas propios y reactivos con
evidencia.

QUE APRENDERAS

e Explicar la procrastinacion como regulacion del animo y no como flojera,
describir el auto-entorpecimiento de Berglas y Jones y el miedo al éxito,
mostrar el costo del ciclo de evitacion y ejecutar el protocolo de los dos
minutos con registro de evidencia.

Autosabotaje: el cuidador que te encadena

Hay un momento que casi todos reconocen: sabes exactamente qué deberias estar
haciendo, hace semanas que lo sabes, y estds haciendo otra cosa con una sonrisa
torcida. Después viene el discurso de cierre: «mafiana empiezo», «hoy no era el dia»,
«total, ya la requé». Este tema toma en serio ese momento y lo abre en partes, porque
el sabotaje es la pieza mas confusa del conflicto interno: se siente contra ti pero opera
para ti.

Ficha del objeto - Lumbre

Curso: El enemigo interior - Ruta: Ruta del enemigo interior - Etapa:
Reconocer al enemigo interior - Tema 2 de 9 - Dificultad: inicial - Duraciéon
sugerida: dos horas y cuarto con videos, tres diagramas propios y reactivos -
Edad referencial: desde 15 anos - Prerrequisito: tema 1: las voces de la junta -
Autoria: Roadwise Consulting.

Autosabotearse no es querer fracasar: es preferir proteger lo que crees que vales hoy,
antes que arriesgarte a lo que podrias lograr.

Procrastinar es regular el animo con el dinero del mafana: el alivio inmediato es real y
la factura también. La analogia financiera no es un adorno: el procrastinador es un
prestamista que se cobra a si mismo con la tasa mas alta del mercado, porque el
castigo lo paga en plazo y en moneda propia.
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

1. Qué es exactamente la procrastinacion

El bloqueo de la procrastinaciéon no es flojera: es un sistema que prefiere evitar la
emocion que trae la tarea —aburrimiento, miedo, duda— antes que resolver la tarea.

| Anatomia de una procrastinaciéon

Lumbre - Interior

No es flojera: es regulacion del animo con factura diferida MEDICINA FALLIDA
o ————— T e ———
A O ()
Aparece la tarea El animo pide alivio Refugio breve
Con ella llega una emocién | Lamente quiere bajar esa > E teléfono, la limpieza, la
incémoda: aburrimiento, miedo, incomodidad ahora, no mafiana. merienda: funciona, baja la
duda. emocion.
/. /. J
Creencia nueva Alivio con intereses
Y sale la frase: soy un desastre, La tarea sigue ahi, mas grande, y -
asi soy yo. El sabotaje se vuelve ahora hay culpa encima.
identidad.
\ /U J

La salida no es més fuerza de voluntad: es tratar la emocion que dispara el ciclo.

Procrastinar es sentir mejor ahora a cambio de sentir peor después: un préstamo con tasa altisima.

La investigacion contemporanea coincide en algo simple: cuando una tarea viene

envuelta en una emocioén incémoda —miedo a quedar mal, aburrimiento, duda sobre si

vale la pena—, la persona no negocia con la tarea: negocia con la emocién. Y la

evitacion gana siempre la primera ronda, porque llega antes que el juicio.

Si procrastinar fuera un problema de gestién del tiempo, bastaria con instalar otra
aplicacién: los datos dicen que es un problema de gestion del animo, y ahi los

calendarios no llegan.
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

VIDEO

La procrastinacidon no es pereza: es un bloqueo en tu cerebro (Dra.
Alicia Vargas)

Anota qué parte del bloqueo explica el autor con mas énfasis —emocién, atencién o habito— y
comparala con tu ciclo personal de esta semana.

Escanea para verlo en Lumbre

https://www.youtube.com/watch?v=r SrfmSzFno

VIDEO
¢Como dejar de autosabotearte? Descubre por qué lo haces

El video enumera motivos del sabotaje; marca cual de ellos nunca te habias admitido en voz
alta, aunque te suene familiar.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=d02hhzPVuC8

1. Un estudiante deja el trabajo final para las ultimas 48 horas, pero estudia
todas las semanas para los parciales. ;Qué explica mejor el patrén?

[] Es flojo con lo importante y responsable con lo facil

[1 El final concentra mdas emocién incomoda —juicio, perfeccién, exposicion— y por
eso activa mas fuerte el ciclo de alivio inmediato

[] Los parciales valen menos, asi que no importa fallar ahi

[1 Le pasa solo a los estudiantes: el patrén no se repite en el trabajo

2. La investigacion define la procrastinacion como un problema de
administracion del tiempo.

[l Verdadero
[] Falso
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

2. El sabotaje listo: preparar la excusa antes del examen

Berglas y Jones describieron en 1978 el auto-entorpecimiento: poner obstaculos a
propédsito antes de la prueba, para que el fracaso tenga excusa y el éxito tenga
atenuante.

| Preparar el fracaso antes de intentarlo
El auto-entorpecimiento: excusas que protegen la imagen y cuestan el resultado

e ——— S —
X CONEJO DE ANTES ~/ EXPONERSE LIMPIO
e Duermo tres horas el dia del examen: si me va e Dormir, entrenar y llegar a tiempo: si va mal,
mal, fue por dormir. duele, pero sabe a dato.
o No entreno la semana de la competencia: asi e |a excusa se busca después, con calma, sin
el resultado no mide nada. sembrarla de antes.
o Llego tarde, estudio a medias, digo que no me e Laimagen queda en juego: incémodo, y es el
importa. Unico camino que aprende algo.
. J J

Berglas y Jones lo describieron en 1978: son obstaculos puestos a propoésito para tener a quién culparse.

Sabotea quien prefiere una excusa brillante a un resultado incomodo: protege la imagen y pierde el
aprendizaje.

Lee la lista y marca con honestidad: salir de fiesta la noche antes del examen, no
entregar el borrador a tiempo, decir que no estudiaste nada cuando si estudiaste,
llegar tarde a la cita importante, bajarle al entrenamiento en la Gltima semana. Todos
esos movimientos tienen una logica: protegen la imagen a cambio del desempeio. La
frase que queda es perfecta: «si hubiera estudiado, me hubiera ido bien», y nadie
puede verificarla porque el estudio fue la moneda de cambio.
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

3. Una persona con auto-entorpecimiento crénico logra, pese a todo, un
resultado excelente. ;Qué suele pasar con su explicaciéon del éxito?

[1 Lo atribuye a la suerte o a factores externos: la excusa ya estaba sirviendo y no se
descarta

[] Concluye que el sabotaje no funciona y lo abandona esa misma semana

[1 El éxito le da tanta seguridad que ya no necesita protegerse

[] Cambia de objetivo para no tener que compararse

Reflexiona: Si reconoces este movimiento, no es un problema de humildad: es un blindaje que
nadie pidié y que desmonta lento.

El miedo al éxito existe y no tiene nada de mistico: el éxito cambia la vida propia y la
de los cercanos, exige mdas de uno y expone a caer mas alto; hay una parte de ti que
rechaza ese aumento.

Sobre el miedo al éxito

No se le teme al logro: se le teme a lo que el logro cobra —mas exigencia, mas
visibilidad, mas distancia de la gente querida, y una caida mas alta. La parte
que frena tu carrera no es tonta: es protectora, y con lo protectora se negocia,
no se la insulta.

4. ¢En qué ano publicaron Berglas y Jones su articulo sobre el auto-
entorpecimiento?

Respuesta: (ano)

VIDEO
Como evitar el autosabotaje inconsciente: el miedo al éxito

El autor distingue entre querer crecer y querer estar a salvo: identifica en qué lado esta tu voz
interna esta semana y anétalo con sus palabras.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=25ZnWB2J3Sc
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

3. La evitacion: el remedio que envenena

La evitacién funciona: ese es el problema. Baja la tensiéon en el momento, la mente la
aprende como remedio, y la vida se achica un poco cada vez sin que nadie firme el
recibo.

| Lo que cobra el sabotaje cada vez que opera
Dafios de un mismo episodio de procrastinacion, en lo que le importa a la persona

La pieza sale, pero por debajo de lo que podia ser

La noche de cierre se paga con horas y con descanso

Cada retraso confirmado alimenta la etiqueta de desastre

Credibilidad con otros — 45graves

Equipo y familia reprograman su vida alrededor de tus entregas

El plazo pendiente cobra renta emocional todo el dia

Ograves Z5graves 50graves
Valores ilustrativos del dafio relativo; tu tarifa depende del plazo y de quién depende de ti.

~I
gl

graves 100graves

Cada retraso cobra cinco facturas a la vez y la mas cara no es la tarea: es la creencia sobre uno mismo.

El dafio més caro del sabotaje no es la entrega tardia: es la creencia «asi soy yo», que
crece con cada confirmacion del patron y se siente un hecho y no una costumbre.

VIDEO
La conducta evitativa: por qué se repite aunque cueste

Fijate en como describen el refuerzo de la evitaciéon —por qué se repite aunque salga cara— y
traduce un ejemplo al terreno de tu vida.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=jXoPLYZ6EuM
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

El ciclo del sabotaje tiene tres piezas: una emocion incomoda que la tarea trae, una
soluciéon de alivio inmediato que la mente aprende, y una creencia que se actualiza
para que manana sea mas facil repetir. Detras de la creencia «asi soy yo» siempre hay
una evidencia sucia: cinco repeticiones contadas como una identidad. Las identidades
no se rebaten con discursos: se rebaten con conductas nuevas que hacen la lista de
evidencia maés corta, linea por linea, dia por dia.

Wohl, Pychyl y Bennett publicaron en 2010 que los estudiantes que se perdonaron por
haber procrastinado antes de un examen procrastinaron menos antes de los siguientes:
el autoflagelo resulta caro y el perdon, barato y eficaz.

Lo contraintuitivo con datos

Perdonarse por procrastinar no es una frase bonita de calendario: en el
estudio citado, quien se perdond procrastind menos después. La culpa no
corrige: la culpa agrava el problema, porque le suma emocioén incomoda a una
tarea que ya tenia demasiada.

5. Ordena las tres piezas del ciclo del sabotaje segun el orden en que operan.
Una emocion incémoda que la tarea trae
Una solucion de alivio inmediato que la mente aprende

Una creencia que se actualiza para repetir mafiana

4. Salidas de dos minutos

La salida de dos minutos: convierte la tarea en el primer paso més pequefio que te
daria vergilienza no hacer, y haz solo ese paso.

La regla funciona porque la inercia estd cargada de emocién, no de minutos: abrir el
archivo y escribir una linea no cuesta media hora, cuesta enfrentarse a lo que la tarea
significa. Una vez dentro, la emocion baja y el cuerpo continta: el precio de entrada
era todo el impedimento, y el precio de entrada acaba de quedar pagado con una linea.

[E]5255 [=]
LEr t# a
ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE 6. (Perdonarse o apretar el L i~

EN LUMBRE tornillo? .
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

ACTIVIDAD INTERACTIVA 7. Protocolo de los dos minutos

DISPONIBLE EN LUMBRE para el sabotaje de hoy
ACTIVIDAD INTERACTIVA 8. La tarea que estoy evitando
DISPONIBLE EN LUMBRE ahora mismo

9. Une cada seial con el nombre de la trampa que describe. Cuatro mascaras,
un mismo mecanismo: proteccion a corto plazo con sobrecosto a largo.

0. Salgo de fiesta la noche previa al examen |
9. Reordeno el escritorio tres veces antes de empezar |
9, No comparto lo que escribo por si quedkamal |
9. Después de un dia flojo, tiro la semana entera

Opciones: Auto-entorpecimiento: la excusa se prepara antes del resultado - Alivio inmediato: se
evita la emocion, no la tarea - Miedo a la exposicion: el éxito y el fracaso vistos desde lejos -
Identidad fragil: todo o nada que confirma el «asi soy yo»

10. Clasifica cada movimiento segun alimente o corte el ciclo del sabotaje.

Elementos:

e Llamate flojo por no haber empezado

e Nombra la emocion que trae la tarea

o Planifica las once horas restantes de una sola vez
e Haz el paso ridiculo de dos minutos

e Compara tu semana con la del companero

e Anota la evidencia de lo que si hiciste

Alimenta el ciclo

Corta el ciclo

11. Completa con las palabras del tema: procrastinar es regular el
con el dinero del .
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

: 12. Una de estas tres lineas repite el s ‘
i ACTIVIDAD INTERACTIVA . . . - . :
. DISPONIBLE EN LUMBRE mlto, que la investigacion desmiente. i
i ¢Cuadl? 3

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

+ El sabotaje protege: se le negocia, no se le insulta.

e Procrastinar es regular el animo con el dinero del mafiana.

e La evitacion baja la tensién hoy y achica la vida mafana.

o El auto-entorpecimiento prepara la excusa antes del resultado.
e El perdén con evidencia funciona mejor que el latigo.

e Paso ridiculo de dos minutos: con reloj y con linea anotada.

—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN LUMBRE 13, Tarjetas del tema 2

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

14. ;Cual es tu forma de sabotaje mas elegante —la que peor se deja ver
porque parece razon? Escribe su nombre y la emocion que te ahorra, en una
linea.

Todo sabotaje tiene un disfraz de virtud: el perfeccionista llama estandar alto a lo que es miedo a
ser evaluado.

Trazabilidad curricular del objeto

Ddnde vive este objeto dentro de la ruta del curso

Campo Valor

Categoria Vida interior y mente

Curso El enemigo interior

Ruta Ruta del enemigo interior

Etapa Reconocer al enemigo interior

Area de conocimiento Autosabotaje - procrastinacién, evitacién y auto-entorpecimiento
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Lumbre - Autosabotaje: el cuidador que te encadena

Campo Valor

Tema Autosabotaje: el cuidador que te encadena

Objeto en la ruta 2de9

Dificultad Inicial

Modalidad Autoestudio con video, diagrama propio y reactivos con evidencia
Prerrequisito tema 1: las voces de la junta

Autoria Roadwise Consulting

Referencia curricular

Materia: Vida interior y mente

Versi\uOOf3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

i

https://lumbre.lat/object/sc-02

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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