Kas tas imposteris? Pavirsius ir gelmé

Jeigu isivaizduotume imposterio sindromg kaip ledkalnj, vir§ vandens matytume tik virStng. Ten
yra misy kaukés, automatinés mintys, kognityviniai iSkraipymai ir kasdienés strategijos.
Pavyzdziui: ,,Jei nepadarysiu tobulai, tai reiSkia, kad aS apskritai nemoku.” ,Jei paklausiu,
atrodysiu silpnas. ,,Jei pasiseke, vadinasi, tiesiog pasitaiké proga. Tai néra tiesa apie mus. Tai tik
prisitaikymo biidai, iSmoktos strategijos, kurios kadaise kazkam tarnavo. Tai yra pavirSius.

Po vandeniu, nematomoje ledkalnio dalyje, gliidi gilesni jsitikinimai apie save. Ar a§ pakankamas?
Kada esu vertingas? Kas nutinka, jei klystu? Ka turiu padaryti, kad biciau saugus, priimtas,
vertinamas? Bitent Sie jsitikinimai yra tikrasis imposterio variklis.

Siame darbalapyje kviediu tave eiti gilyn, pazifiréti, kokios taisyklés i§ tikryjy stovi uz tavo
imposterio reakcijy, ir pamatyti jy kilme.

Uzduotis

Si refleksija padeda iStraukti imposterio patirtj ir paversti ja aiskiai jvardintais jsitikinimais,
kuriuos véliau galima tyrinéti ir keisti. Kai zmogus pirma kartg jvardija, ka i$ tikryjy galvoja apie
save, atsiranda sgmoningumas, be kurio pokytis nejmanomas.

1. Uzbaik $iuos sakinius keliais skirtingais variantais.

e Jei padarau klaida, tai reiskia, kad as...

e Jei paprasau pagalbos, tai reiskia, kad as...

e Jei nesu geriausias ar geriausia, tai reiskia, kad as...

RasSyk pirmas kylanc¢ias mintis. Nesistenk biiti grazus, protingas ar logiSkas. Tinka viskas, kas
ateina ] galva, net jei skamba grieztai ar nelabai racionaliai.



2. Kai baigsi, perskaityk viska, ka paraSei, ir pabrauk vieng ar du sakinius, kurie tave
labiausiai palie€ia, labiausiai sujudina. Tai yra tavo pamatiniai jsitikinimai apie save.

Trumpai apie imposterio kilme¢

Pirmieji imposterio jsitikinimai dazniausiai formuojasi Seimoje, 1§ to, kaip mus vertino, kaip
kalbéjo apie klaidas ir rezultata. Véliau juos sustiprina mokykla, kur gausu vieSo vertinimo ir
lyginimo. Savo vaidmenj turi ir lyties bei kultiros normos. Galiausiai darbo aplinka tampa vieta,
kurioje senos taisyklés atsinaujina ir suaktyvéja. Tai prisitaikymo strategija aplinkose, kuriose
verté buvo siejama su pasiekimais, zinojimu, paklusimu taisykléms ar nepriekaiStingu elgesiu. O
jeigu tai buvo iSmokta, reiskia, kad galima ir atmokti.

Isitikinimo kilmé
Si uzduotis padeda pamatyti, i§ kur atsirado tavo pamatinis jsitikinimas. Kai matome jo istorija,

jsitikinimas nustoja biiti objektyvia tiesa ir tampa tuo, kas jis ir yra, taisykle, kuri kadaise padéjo
prisitaikyti, bet Siandien trukdo.

1. ISsirink vieng jsitikinimg i§ ankstesnés uzduoties. Geriausia ta, kuris labiausiai sujudino
arba pasikartojo keliose vietose. Uzrasyk ji Cia:

2. O dabar paieskosime, kas ar kur tau tai parodé arba pasaké. Leisk sau prisiminti jvairias
aplinkas: Seima, tévus, senelius, brolius ir seseris, mokytojus, klasés draugus, pirmus
vadovus, kolegas, visuomenines zinutes, kultiirines ir lyties normas. Ir uzsiraSyk visas
situacijas, kokios tik atgimsta atmintyje.




3. Toliau sau atsakyk j klausimg: ,,K3 Siose situacijose a$ iSmokau apie save?*

4. Tadauzrasyk atsakyk j §j klausima: ,,Kaip Sis jsitikinimas man pad¢jo prisitaikyti, iSgyventi,
buti priimtam?

5. Paskutinis klausimas: ,,Kaip $is jsitikinimas man trukdo dabar?*

Namy darbas 1. Pasiekimy zurnalas

Septynias dienas, kiekvienos dienos pabaigoje, uZraSyk maziausiai tris faktinius dalykus, kuriuos
padarei. Tai gali buti darbo, asmeniniai, santykiy, iniciatyvos ar riby laikymosi veiksmai.

Atsakyk j Siuos klausimus:

K3 konkreciai padariau?

Kokiy mano gebéjimy tam reikéjo?




Kas biity nutike, jei to nebiui¢iau padares ar padaregs?

Ar tai labiau s¢kmé, ar jgiidis? Kodé¢l taip manau?

Svarbu fiksuoti ne tik didvyriSkus pasiekimus, bet realy kasdienj indélj, kurj imposterio dalis
linkusi iStrinti.

Po septyniy dieny atsakyk sau:

Kas buvo sunkiausia rasant?

Kuriose vietose labiausiai nor¢josi nuvertinti save ar savo indelj?

K3 naujo apie save pamaciau?




Namy darbas 2. Mano kolektyvinis indélis
Pasirink vieng savaités uzduotj ar projekta, prie kurio prisid¢jai, ir rastu atsakyk j klausimus:

Koks buvo komandos tikslas?

Kokia buvo mano atsakomybés dalis siekiant Sio tikslo?

Koki poveiki mano veiksmai turéjo bendrai eigai?

Kas biity sunkiau komandai, jei mano dalies nebiity buve?

Kokiy savo kompetencijy ¢ia daZniausiai nejvertinu?

Papildomas Zingsnis, jei turi galimybe: paprasyk vieno komandos nario atsakyti j du klausimus:
Kuo, tavo akimis, a$ realiai prisidedu prie komandos?




Ko i$ mangs labiausiai gali tikétis darbingje situacijoje?

Sie atsakymai padeda pamatyti savo indélj kity akimis ir i§girsti, kaip tavo verté atrodo i§ Salies.



