SYNDROM OSZUSTA - KIEDY OSIAGNIECIA
NIE WYSTARCZAJA

Czy kiedykolwiek doswiadczytes sytuacji, gdy udato Ci sie osiggnac¢ sukces, zdoby¢ uznanie albo
zrealizowac¢ ambitny cel, a mimo to pomyslec: ,To nie moja zastuga, po prostu miatem szczescie”? A
moze odczuwales, ze inni przeceniaja Twoje umiejetnosci i ze wkrotce odkryja, ze wcale nie jestes
tak kompetentny, a tylko oszukujesz? Takie doswiadczenia moga by¢ objawem zjawiska, ktére
sprawia, ze nawet przy widocznych osiagnieciach cztowiek watpi w wlasne kompetencje. Jest to tak
zwany ,syndrom oszusta”

Czym jest syndrom oszusta?

Syndrom oszusta to zjawisko psychologiczne, ktore charakteryzuje sie brakiem wiary we wlasne
kompetencje oraz poczuciem, ze odnoszone sukcesy sa jedynie wynikiem przypadku lub oszustwa, a
nie umiejetnosci. Osoba czuje, ze oktamuje swoje otoczenie oraz obawia sie zdemaskowania swojej
niekompetencji. Swoje osiagniecia przypisuje czynnikom zewnetrznym, np. szczescie, przypadek,
zbieg okolicznosci czy znajomosci. Syndrom ten czesto wspotwystepuje z innymi trudnosciami
emocjonalnymi - obawa przed niepowodzeniem, lekiem przed osiagnieciem sukcesu, nadmiernym
perfekcjonizmem czy tendencja do samosabotazu. Moze to z kolei skutkowa¢ unikaniem wyzwan,
rezygnowaniem z ambitnych planéw i ciagtym poczuciem, ze ,dato sie zrobi¢ lepiej”.

Typy syndromu oszusta

Dr Valerie Young badajaca zjawisko syndromu oszusta wyréznita wtasnie pie¢ typow osob
doswiadczajacych tego problemu:

e Perfekcjonista - wyznacza sobie niezwykle wysokie standardy i cele, wrecz nierealne do
osiggniecia. Jesli nie wykona zadania idealnie, uwaza sie za niekompetentnego. Skupia sie
bardziej na btedach , utwierdzajac sie w przekonaniu, ze nie jest warty sukcesu;

o Ekspert - wedlug niego musi wiedzie¢ wszystko i czuje sie niewystarczajacy, dopdki nie
opanuje catej wiedzy w danej dziedzinie. Jesli czegos nie wie, to uwaza,
ze oszukuje innych. Boi sie, ,zdemaskowania” niekompetencji;

» Samotny wilk - zaktada, Zze musi poradzi¢ sobie samodzielnie, a proszenie o Pomoc postrzega
jako dowod wtlasnej stabosci. Sukces widzi tylko wtedy, gdy osiagnie go samodzielnie w wyniku
wlasnej, ciezkiej pracy;

» Geniusz - uwaza, ze zdolnosci sa ,wrodzone” i dlatego wszystko powinno przychodzi¢ tatwo.
Jesli musi poswieci¢ wiecej czasu na nauke czegos lub napotyka trudnosci, od razu traci
pewnos¢ w swoje mozliwosci.

e Superbohater - musi by¢ we wszystkim najlepszy - w pracy czy w domu. Pracuje wiecej niz
inni, zeby ,udowodnic¢” swoja wartos¢. Czuje sie winny, gdy nie daje
z siebie 120% i a ilo$¢ obowigzkdéw zaczyna go przerastac.

Jak przemoc wplywa na syndrom oszusta:

Doswiadczenie przemocy moze w istotny sposob przyczyniac sie do ksztaltowania syndromu oszusta.
Osoba doznajgca przemocy czesto otrzymuje komunikaty podwazajgce jej wartos¢, kompetencje i
prawo do odnoszenia sukcesow. Ciggta krytyka, ponizanie lub brak uznania ze strony oséb
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znaczacych prowadza do utrwalenia przekonania, ze wtasne osiagniecia sa przypadkowe,
niezastuzone badz niewystarczajace. Moze to odnosic sie do doswiadczen z dziecinstwa, kiedy
spotykamy sie z takim zachowaniem ze strony rodzicéw wzgledem dziecka, ale réwniez w zyciu
dorostym ze strony przemocowego partnera czy partnerki. W konsekwencji, osoba zaczyna
funkcjonowac¢ w poczuciu, ze ,oszukuje” otoczenie, a jej sukcesy zostana wkrétce zdemaskowane.
Dodatkowo przemoc sprzyja nasileniu leku przed ocena oraz obnizeniu poczucia wtasnej wartosci, co
stanowi centralne elementy syndromu oszusta.

Jak walczy¢ z syndromem oszusta?
Syndrom oszusta nie definiuje osobowosci. Jest to pewien sposéb myslenia, ktoéry da sie zmienic.

e Zauwaz problem - zamiast odpycha¢ natretne mysli, zauwaz je. Pomoze Ci to zdefiniowac i
przyznac sie do problemu , co jest konieczne do rozpoczecia procesu jego rozwigzywania.

» Uznaj swoje sukcesy - postaraj sie dostrzec wlasny wktad i konkretne dziatania, ktore
doprowadzity do osiagniecia celu, a nie przypisuj wszystko losowi. Prowadz zapiski realnych,
nawet drobnych osiagnie¢ np. ,mam do tego kwalifikacje, poniewaz...”

o Akceptuj pochwaly - Naucz sie przyjmowac komplementy i dowody uznania, nie zaprzeczaj im.

e Rozmawiaj z innymi - sprobuj podzieli¢ sie swoimi watpliwosciami z zaufanymi osobami np.
przyjacioimi, rodzina lub wspotpracownikami. Czesto okazuje sie, ze inni réwniez maja
podobne doswiadczenia i mozemy poczuc, Ze nie jestesmy z tym sami.

 Porzu¢ perfekcjonizm - dazenie do idealu wzmacnia syndrom oszusta. Staraj sie ustalac
realistyczne cele i pozwdl sobie na btedy.

e Zwracaj uwage na mysli - zamien , Nie zastuguje na to” na np. ,Datem z siebie wszystko” czy
»Zastuzytem na to”. Nawet jesli poczatkowo wyda Ci sie to sztuczne,

z czasem moze wejs¢ Ci w nawyk.

 Skup sie na faktach - przygotuj liste swoich osiagnie¢, nawet tych drobnych. Zréb zestawienie
swoich dyploméw i certyfikatow. Zapisuj takze pozytywne opinie od innych. W trudnych
momentach siegnij po ,dowody” wtasnej kompetenciji.

 Nie poréownuj sie - przyrownywanie sie z innymi wzmacnia poczucie niedoskonatosci.

» Korzystaj ze wsparcia specjalistéw - kiedy czujesz, ze nie mozesz sobie sam poradzi¢ zasiegnij
rady psychologa, psychoterapeuty. Pomocne moga by¢ rowniez grupy wsparcia lub coaching.

Joanna Knutel - psycholog
Osrodka Interwencji Kryzysowej w Gornie

Zrodia:

e Sylwia Mikrut, Kamil Luczaj ,Syndrom oszusta jako sktadowa doswiadczenia awansu
spotecznego”, Studia socjologiczne 2023, 2(249), 81-109

e https://katarzynapluska.pl/syndrom-oszusta-sposobow-jak-go-pokonac/

e https://pieknoumyslu.com/syndrom-oszusta-u-kobiet-co-warto-wiedziec/

e https://gfkm.pl/strefa-wiedzy/syndrom-oszusta/



https://katarzynapluska.pl/syndrom-oszusta-sposobow-jak-go-pokonac/
https://pieknoumyslu.com/syndrom-oszusta-u-kobiet-co-warto-wiedziec/
https://gfkm.pl/strefa-wiedzy/syndrom-oszusta/

