Kas tas imposteris?

Uzduotis:

Si refleksija padeda istraukti imposterio patirtj ir paversti ja aikiai jvardintais jsitikinimais,
kuriuos galima tyrinéti ir keisti. Kai Zmogus pirma kartg jvardija, kg i8 tikryjy zino apie impostorj,
apie save, atsiranda sgmoningumas, be kurio joks pokytis nejmanomas.

Kaip tu patiri, atpazjsti savo imposterj?

Impostorio sindromas néra naujas dalykas, apie jj kalbama jau nuo 1978 mety. Takart dvi
psichologés, Pauline Clance ir Suzanne Imes, pastebéjo, kad net labai protingi ir daug pasieke
zmonés daznai jauciasi taip, lyg ten, kur jie yra biity pateke per klaidg. O pirmasis jy tyrimas buvo
apie aukStus pasiekimus turin¢ias moteris, kurios, nepaisant realios seékmes, jautési tarsi apgavikes.
Tyr¢jos pastebéjo, kad Sios moterys daznai savo pasiekimus aiSkino s¢kme, atsitiktinumu, kity per
geru vertinimu, bet ne savo pastangomis ar gebéjimais. Nors jos objektyviai buvo labai
kompetentingos, viduje nuolat jauté nerimg, kad vieng dieng kazkas supras, jog jos néra tokios
gabios, kaip atrodo.

Tyrimas taip pat parode, kad Sias mintis daznai stiprino ir aplinka: kultiiriniai likesciai, stereotipai
apie lytj, auksti tévy reikalavimai ar nuolatinis spaudimas bti puikia.

Véliau paaiSkejo, kad taip gali jaustis jvairlis Zmonés: studentai, vadovai, gydytojai, mokslininkai.
Apie tai yra atvirai pasakoje¢ ir labai Zinomi Zmones, pavyzdziui, Michelle Obama, Emma Watson,
Tom Hanks.

Impostorio sindromas yra visuomeniSkai ir kultturiSkai formuojama psichologiné biisena, kuriai

budingas neadekvatus savo pasiekimy atribojimas ir nuolatinis nepakankamumo jausmas,
nepaisant objektyvios sekmeés (D. M. Bravata ir kt.,2020).

Imposeris skiriasi nuo...

Nuo 0 iki 10 kiek tau
budinga?

Impostorij turin€iy Zmoniy galvose suskasi mintis: ,,Jie nezino, kad
a$ 18 tikro silpnas.*

Menka saviverte turinciy Zmoniy galvose suskasi mintis: ,,AS vis
tiek nieko vertas.*

Zema pasitikéjima savimi turinéiy Zmoniy galvose sukasi mintis:
»INezinau, ar kitg karta pavyks.*



https://paulineroseclance.com/pdf/ip_high_achieving_women.pdf
https://www.theguardian.com/us-news/2018/dec/03/michelle-obama-tells-london-school-she-still-has-imposter-syndrome?utm_source=chatgpt.com
https://r.jordan.im/download/psychology/bravata2020.pdf

Imposterio vaidmenys

Imposterio tyré¢ja dr. Valerie Young iSskiria penkis dazniausiai pasitaikancius vaidmenis, kurie
padeda suprasti, kokiu biidu mes save nuvertiname.
Pastaba: dauguma zmoniy atpazjsta ne viena, o kelis vaidmenis.
1. Perfekcionistas: Turiu padaryti tobulai, kitaip nesu pakankamas.
Perfekcionisto kauké reikalauja ne tik kokybés, bet nejmanomos kokybés. D¢l to net paprasti
darbai uztrunka dvigubai ilgiau: dar truputj pataisyti, dar kartg ir dar kartg. Perfekcionisto vidinis
balsas gali skambéti taip:

o Jei paliksiu klaida, visi pamatys, kad nemoku.

e Turiu biiti geriausias.

o Pakankamai gerai tolygu negerai.

Uzduotis:

Si uzduotis padeda saugiai patirti, kad netobulai atliktas veiksmas nesugriauna jiisy vertés ir
nesukelia pasekmiy, kuriy bijote. Reguliariai praktikuojant, smegenys mokosi naujo modelio,
mazéja jtampa, atsiranda daugiau vidinés laisvés, efektyvumo ir drasos imtis veiksmy.

Per ateinancias 24 val. pasirink vieng paprasta dalyka ir padarykite ji ne tobulai, o pakankamai
gerai. Po Sios praktikos skirkite laiko pareflektavimui:

Ka pastebéjau savo kiine ir mintyse, kai leidau sau daryti pakankamai gerai?

2. VieniSius. Jei papraSysiu pagalbos, jie supras, kad a$§ nemoku.
VieniSiaus kaukeé jtikina, kad pagalbos prasymas tolygu silpnumui. Juk tikri profesionalai turi viska
padaryti patys. Tai sukuria nuolating jtampa, vienatveés ir izoliacijos jausmus.

Uzduotis:

Si uzduotis padeda sulauzyti giliai jsi§aknijusj jsitikinimg, kad pagalbos praiymas yra silpnumo
zenklas, ir leidzia patirti, kad rySys bei bendradarbiavimas i§ tikryjy mazZina jtampa.
Kai realiai paragaujame, jog kiti reaguoja palankiai, o ne kritiskai, mazéja vidiné vienatve,
atsiranda daugiau lengvumo, pasitikéjimo ir sveiky riby santykiuose.

Siandien ar rytoj paprasykite pagalbos ten, kur jprastai nepaprasytuméte. Tai gali biiti darbe,
namuose, santykiuose, projekte. Po Sios praktikos skirkite laiko pareflektavimui:
K3 sau pasakiau prie$ papraSydamas? Kaip reagavo kitas zmogus?



https://impostorsyndrome.com/wp-content/uploads/2023/07/The5TypesOfImpostors-1.png

3. Ekspertas. Galiu pradéti tik tada, kai zinosiu viska.

Eksperto kauke jtikina, kad kompetencija yra lygi ziniy kiekiui. Kad pradéti galima tik tada, kai
esi visiskai pasiruoses, perskaitgs visas prieinamas knygas, pasimokes pas deSimt tos srities
eksperty, pasigilings ir dar kartg pasitikrings. Tai sukuria uzburtg ratg: zmogus nuolat mokosi,
taCiau nedrjsta zengti zingsnio ] priekj. Laukia to nepasieckiamo momento, kai tikrai jau viska zino
ir viskam yra pasiruosgs

Uzduotis:

Si uzduotis padeda atpazinti perdétai auksta pasiruodimo kartele, kuri daznai kyla i§ baimés
suklysti, buti jvertintam ar pastebétam. Kai realiai patikriname savo jsitikinimus su kitais
kolegomis, vadovu, draugu, labai daznai paaiskéja, kad miisy vidinis standartas yra deSimteriopai
aukstesnis nei to reikalauja realybeé.

Per ateinancig savaite uzrasykite vieng situacija, kurioje sau kartojate, jog dar turite pasimokyti,
tada jau kazka leisite sau daryti. Tada pasikalbékite su Zzmogumi, kuriuo pasitikite, ir paklauskite,
kaip jis mato jiisy pasiruo$ima. Po Sios praktikos skirkite laiko reflektavimui:

Ka suzinojau apie savo pasiruo$imo standartg? Ar jis atitinka realybe?

4. Superzmogus: Jei nepadarysiu visko ir visur ir dar pats, vadinasi nesu pakankamas.
Superzmogaus kauké reikalauja nejmanomai daug resursy. Sio vaidmens Zzmogus tempia viska:
darbus, namus, vaikus, projektus, emocines krizes, bendruomenes. Jis daznai net nepastebi, kad
neSa dvigubai ar trigubai daugiau nei kiti, nes tai jau tapo jprasta biisena.
Superzmogaus vidinis balsas gali skambéti taip:

e Jei nepadarysiu visko, viskas sugrius.

e Viskas ant mangs.

o Jei nepanesiu, vadinasi esu silpnas, o to sau leisti negaliu.

UZduotis:
Si uzduotis padeda aiskiai pamatyti, kokj realy kriivj kiekviena diena nesate ir gal biit pamatysite,
kad daznai didesnj, nei leidziate sau pripazinti. Kai §j kriiv] pamatote, tampa lengviau suprasti, kur



galite nuleisti kartele, perduoti atsakomybe ar sumazinti likescius sau. Tai saugus pirmas zingsnis
1 lengvesnj, labiau subalansuotg kasdien;j ritma.

Susirasykite visus vaidmenis, kuriuos §iuo metu nesate: darbas, Seima, projektai, emociné parama,
savanoryst¢, komandos, namy nasta ir pan. Po Sios praktikos skirkite laiko reflektavimui:
Kiek i$ jy galiu palengvinti, perduoti, nuleisti kartelg?

5. Naturaliai talentingas: Jei man sunku, vadinasi nesu gabus.
Sia kauke turintis zmogus tiki, kad jei jis i§ tiesy biity gabus, viskas sektysi i§ pirmo karto, be
klaidy, be vargo. Tod¢l kai susiduria su sunkumu ar létesniu mokymosi tempu, viduje iskart kyla
abejone, gal tai ne man, gal as ne toks jau ir talentingas, kaip kiti.
Natiiraliai talentingo vidinis balsas gali skambéti taip:

e Jei man sunku, vadinasi nesu pakankamas.

o Kitiems lengviau, tai kod¢l man taip sudétinga?

e Jei nepavyko i$ karto, reiSkia nemoku ir negaliu.

UZduotis:

Si uzduotis padeda pamatyti, kuriose srityse taikote sau nerealistiska viding taisykle, kad turi biiti
lengva. Daznai §i taisyklé susiformuoja vaikystéje, o suaugus ji tampa spaudimu biiti tobulu
nepaisant to, kad dar tik mokymosi stadijoje esate. Kai tai atpaZjstate, tampa aiSkiau, kur galite sau
leisti mokytis savo tempu ir nesieti sunkumo su vertés trikumu.

Pagalvokite, kokioje srityje tikite, kad turéty biiti lengva, nors realyb¢je visiems reikia laiko,
praktikos ir 1Sbtivimo procese. Po Sios praktikos skirkite laiko reflektavimui:
K3 pastebé¢jau apie savo poziiirj ] sunkumg ir mokymasi?




Kognityviniai iSkraipymai

Kognityviniai iSkraipymai yra minties klaidos, kurias aprasé Aaron T. Beck ir kurios lemia Skreiptg
realybés interpretavimg. Vienas dazniausiai pasitaikanciy iSkraipymy yra viskas arba nieko
mastymas, kai situacijos vertinamos kra§tutinumais: jei ne tobula, vadinasi blogai. Salia jo daznai
pasireiSkia perteklinis apibendrinimas, kai i§ vieno neigiamo jvykio daromos labai placios,
ilgalaikés iS§vados, pavyzdziui, man visada nepasiseka. Kita forma yra psichinis filtravimas, kai
zmogus koncentruojasi tik j neigiamg patirties dalj ir visiSkai ignoruoja tai, kas sekési ar pavyko.

Labai biidingas ir teigiamy dalyky nuvertinimas, kai sékmé ar pastangos sumenkinamos,
priskiriamos atsitiktinumui ar kitiems Zmonéms. Salia jo esantis iSkraipymas yra iSvados be
jrodymy, kuris turi dvi atmainas: proto skaityma (jsitikinimas, kad zinome, kg apie mus galvoja
kiti) ir ateities spéjima (tikéjimas, kad nepavyks, neturint jokiy jrodymy). Katastrofizavimas lemia
blogiausio scenarijaus priémima kaip kone garantuoto, o emocinis samprotavimas skatina remti
iSvadas ne faktais, o jausmais, kai jauciuosi nevykes, vadinasi toks ir esu.

Dar viena grupé susijusi su vidiniais standartais, turé¢iau — privalau, taisyklés sukuria nelankscias,
daznai nejgyvendinamas normas, o jy nesilaikymas kelia kalte¢ ir gédg. EtikecCiy klijavimas vyksta
tada, kai zmogus apibiidina save ar kitg ne pagal elgesj, o kaip tarsi akmenyje jkalta savybe: esu
nevykele, jis tinginys. Asmenifikacija skatina prisiimti kalte uZz tai, kas nepriklauso nuo misy
atsakomybés, o prieSingas iSkraipymas, kaltinimas, vercia atsakomybe uz savo jausmus ar
situacijas perkelti kitiems.

Galiausiai, daznai pasitaiko padiddinimas ir sumazinimas, kai trikumai iSpuciami, o stiprybés
sumenkinamos, ir netinkamas palyginimas, kai Zmogus lygina save su nerealistiSkais,
nepasiekiamais standartais arba kity zmoniy geriausiais momentais, ignoruodamas jy procesg ir
kontekstg.

Platesnj aprasyma galite rasti Sioje knygoje:

David D. Burns, M.D.

UERULD
NUOTAIKOS
VADOVAS

NAUJA EMOCIJU
TERAPIJA



K3 daryti, jei atakuoja kritikas?

1. Vidinis kritikas daznai remiasi emocijomis, o ne faktais. Kai mintj perraSome, ji tampa maziau
absoliuti, labiau realistiSka, o kritiko balsas praranda intensyvuma.

Kaip atlikti?

Kai pastebite kritiskg mintj, pavyzdziui, as$ niekam tikes, sustokite ir uzrasykite ja.

Fakty skiltyje nurodykite, kas objektyviai yra tiesa, t. y. tarsi jei filmuoty video kamera, ka ji
uzfiksuoty? Iskraipymo skiltyje jrasykite, kokia tai minties klaida: katastrofizavimas, viskas arba
nieko mastymas ir pan. Galiausiai suformuluokite realistiSkesng mintj, pavyzdziui: Siandien man
nepavyko, bet tai nereiskia, kad esu bloga. AS mokausi.*

KritiSka mintis Faktai ISkraipymai Realistiskesné
minti

2. Kai kritikas tampa personazu: balsu, figiira, atskira dalimi, lengviau pamatyti, kad tai nesate jUs.
Tai téra jusy dalis. Tai sumazina jo galig ir leidZia atsitraukti nuo jo Zodziy.

Kaip atlikti?

Skirkite kelias minutes jsivaizduoti, kaip atrodyty jusy kritikas, jei jis biity personazas: kokio jis
dydzio, tono, kaip kalba, kaip juda. Suteikite jam vardg. Kai kritikas pradeda kalbéti, nebesakykite
a$ sau sakau, o sakykite mano kritikas dabar sako. Tai natiiraliai sumazina identifikacijg su jo
7odziais ir padeda iSlaikyti emocinj atstuma.

3. Vidinis kritikas suaktyvina simpating nervy sistema. Kai sureguliuojame kiing, kritiko Zinutés
tampa ne tokios jsakmios ir maziau tikétina, kad jomis patikésime.

Kaip atlikti?

Kai pajuntate, kad kritikas pradeda spausti, sustokite 30 sekundziy ir atlikite létg iSkvépima (6 -
12 sek.), nuleiskite pecius, atpalaiduokite zandikaulj, padarykite gily jkvépimg. Tada paklauskite
saves, kg mano kiinas sako apie Sitg mintj? Daznai kiinas signalizuoja, kad tai tik jtampa ir tiek.



