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Motivagﬁo&Sucesso

A autovitimizagdo é um
comportamento em que
uma pessoa se coloca
numa posicao de vitima,
assumindo que nao tem
controle sobre sua vida
e que é vitima das cir-
cunstancias externas.
Embora a pessoas possa
pensar que esta enfren-
tando seus problemas,
na verdade, com esse
sentimento negativo em
relagdo a vida, ela esta
piorando a situagdo em
vez de melhorar.

A autovitimizagdo pode
levar a sentimentos de
desesperanca e depres-
sdo e até a comporta-
mentos autodestrutivos
como abuso de substan-
cias, comportamento de
risco e isolamento soci-
al. Além disso, pode
levar a relacionamentos
toxicos, pois as pessoas
tendem a procurar rela-
cionamentos com ou-
tras pessoas que tam-

bém se autovitimizam.

Muitas vezes a autoviti-
mizagdo também pode
levar a problemas de
saude fisica pois as pes-
s0as que se autovitimi-
zam tendem a negligen-
ciar sua saude, podendo
levar a doengas cardia-
cas, diabetes e até obe-
sidade, segundo especi-
alistas consultados.

Outro perigo de se
achar vitima das circuns-
tancias é que isso pode
impedir que a pessoa
tome as medidas neces-
sarias para mudar sua
situacdo. Se ela acredita
qgue ndo ha nada que
possa fazer para melho-
rar sua vida, ela ndo ira
se esforgar para encon-
trar solugdes ou buscar
ajuda. Isso pode levar a
um circulo vicioso de
problemas, pois a pes-
soa ndo estard fazendo
nada para mudar sua
situagao.

Para evitar os perigos da
autovitimizagédo, é im-
portante reconhecer
seus sinais e procurar
ajuda profissional. Uma
boa terapia pode ajudar
a identificar e a lidar
com os sentimentos e
pensamentos que estdo
por tras da autovitimiza-
¢do. Além disso, é im-
portante praticar ativi-
dades saudaveis, como
exercicios, meditagdo e
atividades sociais para
ajudar a melhorar o
bem-estar mental e
emocional.

Por fim, é importante
lembrar que as pessoas
tém o poder de mudar
sua realidade. Em vez de
se achar vitima das cir-
cunstancias, elas devem
agir positivamente para
melhorar sua situagao.
Isso inclui parar de se
comparar com outras
pessoas; deixar de ser
uma pessoa extrema-
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mente critica ; buscar
ajudar pessoas mais
necessitadas e, princi-
palmente, mudar seu
mindset (modelo men-
tal) para um mais positi-
Vo, pois, com certeza na
vida de qualquer pessoa
nao havera somente
coisas negativas como
pessoas que se autoviti-
mizam escolhem ver.

Em suma, é extrema-
mente perigoso se achar
vitima das circunstan-
cias em vez de agir posi-
tivamente para mudar
sua situacdo e realidade.

As pessoas devem lem-
brar que elas tém o po-
der de mudar sua vida e
devem buscar maneiras
de agir, com determina-
¢do para melhorar sua
situacao.

Para isso, primeiramen-
te, devem reconhecer e
aceitar esse seu proble-
ma e saber que ele as
impede de vencer e ter
sucesso e, entdo, se
determinar a mudar
seu modelo mental.

Pense nisso. Sucesso!
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