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Czym jest syndrom oszusta?

Syndrom oszusta mozna opisac na wiele sposobow -
zwatpienie w samego siebie, nie docenianie wtasnych
umiejetnosci, kopanie pod soba dotkow. Podtozem tego
wszystkiego jest brak wiary w samego siebie | poczucie,
Ze nie jest sie wystarczajaco dobrym.



Czym jest syndrom oszusta?

Osoby doswiadczajace syndromu oszusta moga wmawiac
sobie, ze nie powinny znalez¢ sie w miejscu, w ktorym sag,
Ze nie zastuguja, zeby tam byc¢. Nawet jesli zostana
przedstawieni wielu dowodom na ich kompetencje i
umiejetnosci, oni w to nie wierza | pozostaja w
Zaprzeczeniu.



Syndrom oszusta
to takze..

e Poczucie bycia obserwowanym

e Nieumiejetnos¢ swobodnej rozmowy
o wtasnych sukcesach,
aktywnosciach, osiggnieciach

e Strach, ze inni odkryja, jak bardzo
ktosS nie zastuguje na swoje miejsce




Co moze przyczynic sie do
powstania u kogos syndromu

oszusta?
Niska BJ\? ls(ic\évlci)iaery
samoocena Perfekcjonizm
Presja Wysokie

spoteczna oczekiwania



Niska
samoocena

Cztowiek zyjacy w niewspierajacym i
krytycznym sSrodowisku moze rozwinagcé u
siebie niskg samoocene. Styszac codziennie
negatywne i krzywdzgce komentarze od
innych, tatwo jest uwierzycé, ze to co moéwia
ludzie, to prawda. Brak akceptacji w
najblizszym srodowisku podkopuje poczucie
witasnej wartosci cztowieka i sprawia, ze
zaczyna on watpi¢ we wtasne umiejetnosci i
mozliwos¢ osiggniecia sukcesu.




Presja
Spoteczna

Presja spoteczna w domu, szkole czy pracy
moze przyczynic¢ sie do syndromu oszusta.
Wieczne porownywanie ludzi do siebie |
wygorowane oczekiwania majg spory
wptyw na to, jak cztowiek postrzega
samego siebie | swoje umiejetnosci. Jesli
osoby bliskie stawiaja oczekiwania,
ktorych dany cztowiek nie potrafi spetnic,
moze on poczuc, ze jest gorszy od innych.




Perfekcjonizm

Osoby wykazujace sie tendencjg do

perfekcjonizmu moga byc¢ bardziej

narazone na wpadniecie w putapke
syndromu oszusta. Ich koncentracja na

wyniku i wymaganie od siebie coraz
wiecej rozwijaja u nich nierealny obraz

samego siebie i bycia wiecznie
niewystarczajgcym.
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Wysokie
oczekiwania

Posiadanie duzych oczekiwan
wzgledem siebie nie zawsze prowadzi
do pozytywnych wynikow. Czesto moze
to spowodowacd utrate poczucia
satysfakcji i zadowolenia. Wysokie
oczekiwania prowadzi¢ moga rowniez
do leku i nadmiernego stresu, co
negatywnie oddziatuje na nastroj |
samopoczucie cztowieka.




Brak wiary
W siebie

Osoby odznaczajace sie niskim
poziomem wiary w samego siebie
moga miec predyspozycje do
wpadniecia w syndrom oszusta. Nie
umiejg oni akceptowac swoich
osiggniec, zamiast tego myslg, ze ich
sukcesy nie sg wystarczajace. Lekaja
sie oni porazki wiec unikaja
podejmowania sie wyzwan i ryzyka.




Piec typow syndromu oszusta

Naturalny

geniusz =Spart

Indywidualista Perfekcjonista ' Superbohater



Indywidualista

Ten typ syndromu oszusta jest
nastawiony na indywidualne dziatanie.
Kieruje sie poczuciem, ze tylko zadania
wykonane samodzielnie zalicza sie jako
sukces. Wiec jesli ktos pomogt im przy

zadaniu, to sa oni przekonani, ze ich
umiejetnosci sg do niczego.
















Uwa Za SZ, 7€ MOZEeSz
miecC syndrom
oszusta?

e (Czywydaje Cisie, ze ludzie przeceniajag twoje

kompetencje?
e Ciezki Ci przyjmowac¢ komplementy dotyczace
osiggniec?
@ Czy myslisz, ze twoje sukcesy sg jedynie

wynikiem szczescia | przypadku lub znajomosci?



Uwa Za SZ, 7€ MOZEeSz
miecC syndrom
oszusta?

® Czy sadzisz, ze kazda inna osoba mogtaby
0siggnac to samo co ty?
e Czy czujesz sie, jakbys oszukiwat ludzi i boisz sie,
ze twoje otoczenie to odkryje?
5 Czy czujesz sie niewystarczajgco dobry na
stanowisko, ktore zajmujesz?



Uwa Za SZ, 7€ MOZEeSz
miecC syndrom
oszusta?

e Czy lekasz sie mozliwosci zostania zwolnhionym,
bo masz wrazenie, ze w koncu ktos odkryje, ze
nie znasz sie na tym co robisz?
e /daje ci sie, ze 0siggasz za mato | ze powinienes
miec juz wiecej sukcesow niz masz?



Zagrozenia syndromu
OSzusta

Lek u 0séb z syndromem oszusta moze wptywac na ich
produktywnosc | przyczyniac sie do prokrastynacji zadan,
co z kolei szkodzi wydajnosci pracy. Nadmierne myslenie i

analizowanie zadania zamiast po prostu je zaczg¢ moze
prowadzi¢ do powstania watpliwosci i negatywnych ocen

na temat wtasnych umiejetnosci.



Zagrozenia syndromu
OSzusta

Osoby z syndromem oszusta napedzane lekami |
watpliwosciami moga miec trudnosci w dzieleniu sie
swoimi pomystami z innymi. Skutkiem tego jest
zahamowanie innowacji, ktére mogtyby przyniesc¢ duzo
korzysci nie tylko tej osobie, ale tez catej firmie.



Zagrozenia syndromu
OSzusta

W skrajnych przypadkach syndrom oszusta moze
doprowadzi¢ cztowieka do wypalenia zawodowego.
Nadmierny stres i lek przed popetnianiem btedow sprawiaja,
ze z czasem cztowiek traci satysfakcje i radosc¢ z
wykonywanej pracy, czego skutkiem jest nawet wypalenie
zawodowe.



Zagrozenia syndromu
OSzusta

Osobom z syndromem moze sie wydawad, ze w innej pracy
zostang docenieni, a ich talenty ujrza swiatto dzienne.
Nierzadko jednak okazuje sie, ze zmiana pracy nie przyniosta
zamierzonych efektéw, a osoba z syndromem dalej boryka
sie z lekami, watpliwosciami | brakiem umiejetnosci
docenienia wtasnych sukcesow.



Jak zwalczy¢ syndrom oszusta?

Pierwszym krokiem w catym procesie jest zdanie sobie sprawy, ze znalazto sie
W putapce wtasnego syndromu oszusta. Dzieki temu mozliwe bedzie
znalezienie rozwigzania problemu | podarowanie sobie szansy na bardziej
pozytywne zycie. Wiedz, ze syndrom oszusta to zjawisko, ktére dotyka wielu
0sOb, wiec nie jestes w tym sam. Zrozumienie, ze inni ludzie tez moga przez to
przechodzié, przyniesie Ci ulge.




Jak zwalczy¢ syndrom oszusta?

Jesli popracujesz nad zmiang sposobu, w jaki sam do siebie mowisz, z czasem
zacznie Ci to przychodzi¢ bardziej naturalnie. Jednak wyeliminowanie z
wewnetrznego dialogu negatywnych ocen, porownan do innych czy oskarzen
moze nie by¢ tatwo i zaja¢ troche czasu. Dlatego w trakcie tego procesu warto
byc¢ dla siebie wyrozumiatym i cierpliwym. Zacznij zastepowacd negatywny
jezyk wspierajacymi stowami krok po kroku.




Jak zwalczy¢ syndrom oszusta?

Osoby uwiezione w syndromie oszusta nie doceniajg wtasnych umiejetnosci i
sukcesow. Zawsze majg wrazenie, ze nie zrobili wystarczajaco, ze nie zastuzyli.
| dlatego nastepnym krokiem w pozbywaniu sie tego syndromu jest
akceptacja wtasnych osiggniecé. Nie tylko tych wielkich, ale rowniez
najmniejszych. Mozna zaczac¢ zapisywac je w dzienniku i spogladac w niego
zawsze, gdy najda nas negatywne mysli.




Jak zwalczy¢ syndrom oszusta?

Jesli zmagasz sie z syndromem oszusta mozesz obawiacd sie komukolwiek o
tym powiedzieé, jednak poproszenie o wsparcie to zaden wstyd. Mozesz
podzielié sie swoimi myslami i obawami z kims zaufanym, aby poznad inng
perspektywe. Jesli nie masz nikogo takiego w swoim bliskim gronie, istniejg
Inne sposoby na rozmowe |1 uzyskanie pomocy, np. terapia lub grupa wsparcia.
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