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 فصل اول

 کلیات و مفاهیم

 

 «کنم؟من اینجا چه کار می»

 «.  اینجا تعلق ندارممن به »

 «. فردی متقلبم و دیر یا زود همه متوجه خواهند شد»

اگر تا به حال در محل کار، خودتان را فردی شیاد حس کردید، تنها نیستید. بررسیی  

درصید از افیراد،    8۲تیا   9مطالعه در مورد سندرم ایمپاسیتر نشیان داد کیه     ۲0۱9سال 

اولیه برای بررسیی ایین پدییده، عمیدتاً روی     تحقیقات . برخی مواقع چنین افکاری دارند

کیه بیا نیام     سندروم ایمپاسیتر  زنان موفق متمرکز بود. با این حال، بعداً مشخص شد که

توانید هیر کسیی را در هیر     شیود، میی  میی  سندرم متقلب یا خودویرانگری هیم شیناخته  

. ر دهید ای، از دانشجویان فارغ التحصیل گرفته تا میدیران ارشید، تحیت تیاثیر قیرا     حرفه

شود، شامل احساس شک به خیود  نیز نامیده می ۱ایمپاستر، که تقلب ادراک شدهسندرم 

کفایتی شخصی است که علیرغم تحصیلات، تجربیه و دسیتاوردهای شیما همننیان     بی و

 . (۱۳99)لطیفی نژاد،  ادامه دارد

                                                           
۱ perceived fraudulence 
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  ندروم خودتخریبگریس

خودتان و درک دیگیران از   نشان دهنده تضاد بین تصور شما از ۱خودتخریبگری سندروم

کننید، بیاز هیم شیما     حتی زمانیکه دیگران استعدادهای شیما را سیتایش میی   . شماست

نویسیید. شیما بیاور    های خودتان را به پای زمیان بنیدی و خیوش شانسیی میی     موفقیت

ترسیید کیه   اید و میهای خودتان به دست آوردهکنید که آنها را بر اساس شایستگینمی

آورید تا در نتیجه، به خودتان فشار می. نهایت متوجه همین موضوع شونددیگران نیز در 

 : کار کنید تاتر سخت

 های شما را تشخیص ندهندها یا شکستدیگران کاستی . 

 هایی شوید که معتقدید لیاقتشان را نداریدشایسته نقش  . 

 دانید، جبران کنیدآننه را که کمبود هوش خودتان می  . 

 دیگران را کاهش دهید« فریب دادن»طر احساس گناه به خا  . 

تواند این چرخه را تداوم دهد. دستاوردهای بعدی هم دهید میکارهایی که انجام می

موفقییت  « تیوهم »دهد. آنها را تنها محصول تلاش در جهت حفی   به شما اطمینان نمی

ذاریید.  گآیا از شما تقدیر شده؟ شما اسمش را همدردی یا تیرحم میی  . دانیدخودتان می

دهید و مسئولیت تمام اشتباهاتتان را به عهده هایتان را به شانس نسبت میولی موفقیت

گیرید. حتی اشتباهات جزئی هم باورتان در میورد عیدم داشیتن هیوش و توانیایی را      می

و  ای از اضیطراب، افسیردگی  تواند چرخیه این شرایط با گذشت زمان، می. کندتقویت می

کفایتی توهمی شیما  بی از اینکه دیگران متوجهترس دائمی . کند احساس گناه را تقویت

توانیید بیه   کنید. زمانی که نمیشوند باعث میشود تا برای کمالگرایی در هر کاری تلاش 

هیای میداوم   ارزشی پیدا کنید، ولیی از تیلاش  بی این کمال برسید، شاید احساس گناه یا

 . (۱۳99، نژادعبداله) ایدخسته نشده

                                                           
۱ syndrome Impostor 
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 نوع از سندرم ایمپاسترپنج 

 ۲0۱۱دکتر والری یانگ، محقق برجسته سندروم ایمپاستر، پنج نوع اصلی را در نسیخه سیال   

برنید  افکار مخفی زنان موفق: چرا افراد توانمند از سندروم ایمپاستر رنج میی »کتابش با عنوان 

یین انیواع   بیه اعتقیاد او، ا   .دهید توضیی  میی  « توان با وجیود آن پیشیرفت کیرد   و چگونه می

شایستگی، منعکس کننده باورهای درونی شیما در میورد معنیای شایسیتگی بیرای خودتیان       

 :ها انداخته شده استبه هر نوع و نحوه تجلی آنتر در اینجا نگاهی دقیق. هستند

 کنیید، اغلیب تیا جیایی     در درجه اول بر نحوه انجام کارها تمرکز می: 1گراکمال

بیا  . کنیید ای از زندگی، کمال طلب میهر جنبهروید که از خودتان در پیش می

این حال، از آنجایی که رسیدن به کمال همیشه یک هدف واقع بینانیه نیسیت،   

توانید این استانداردها را برآورده کنید. به جای اعتراف به کار سیختی  ولی نمی

ایید، ممکین اسیت از خودتیان بیه خیاطر       که پس از انجام یک کیار انجیام داده  

خودتیان احسیاس شیرمندگی    « شکسیت »کوچک انتقیاد کنیید و از    اشتباهات

توانید چیزهای جدید را در اولین بار به طور کامیل  اگر فکر کنید که نمی. کنید

 .  انجام دهید، شاید از انجامشان اجتناب کنید

 های جدیید  تلاش، عمرتان را صرف به دست آوردن مهارتبا کمی: 2ینابغه ذات

اعتقیاد  . باید فوراً مطالب و فرآیندهای جدید را بشناسید اید و معتقدید کهکرده

سیختی انجیام دهنید،    توانند هر کاری را با کمی شما به اینکه افراد شایسته می

اگیر راحیت بیه چییزی     . باعث شده تا در زمان سختی حس شیادی پیدا کنیید 

شیوید، شیاید احسیاس شیرمندگی و     رسید، یا در اولین تلاش موفیق نمیی  نمی

 .  پیدا کنید خجالت

 معتقدید که باید بتوانید همه چیز را بیه تنهیایی   : 3فردگرای خشن یا تک رو

 مدیریت کنید. اگر نتوانید بیه طیور مسیتقل بیه موفقییت برسیید، خودتیان را       

                                                           
۱ perfectionist 

۲ natural genius 

۳ The rugged individualist or soloist 
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درخواست کمک از کسی ییا پیذیرفتن حماییت پیشینهادی     . دانیدلیاقت میبی

لای خودتیان نیسیت.   دیگران بیه معنیای عیدم پایبنیدی بیه اسیتانداردهای بیا       

 . های خودتان و شکست خورده بودن نیستهمننین به معنای پذیرش نارسایی

 1صمتخص
خواهیید همیه   قبل از اینکه کار خودتان را موفقیت آمییز بدانیید، میی   :  

چیزهای لازم در میورد آن موضیوع را ییاد بگیریید. شیاید زمیان زییادی را صیرف         

هم مجبور شوید تا زمان بیشتری را بیه   جستجوی اطلاعات بیشتر کنید و در نهایت

هیا را  کنید باید همه پاسی  از آنجایی که فکر می. کار اصلی خودتان اختصاص دهید

بدانید، شاید در زمانی که نتوانید به سؤالی پاسی  دهیید ییا بیا دانشیی کیه قیبلاً از        

 .  خورده بدانیداید مواجه شوید، خودتان را یک کلاهبردار یا شکستدست داده

 شما شایستگی خودتان را به توانایی موفقیت در هر نقشی کیه داریید   : 2ابرقهرمان

دانید. مثلاً نقش دانش آموزی، دوستی، کارمنیدی ییا والیدینی داریید. از     مرتبط می

ها به سیادگی نشیان   های این نقشنظر شما، ناتوانی در انجام موفقیت آمیز خواسته

ن به موفقیت، خود را تحت فشار قیرار  پس برای رسید. دهنده عدم کفایت شماست

بیا ایین حیال، شیاید     . کنیددهید و تا حد امکان برای هر نقشی انرژی صرف میمی

این تلاش حداکثری هم احساس فریبکاری شما را برطرف نکند. ممکن اسیت فکیر   

لنجیام  تیر  این کار بایید راحیت  »یا « باید بتوانم کارهای بیشتری انجام دهم»کنید، 

 (.۱۳98؛ ترجمه موسوی و ساداتیان، ۲0۱4، ۳دلیف دننیل)« شود

 آید؟ سندرم ایمپاستر از کجا می

هیچ دلیل مشخصی برای احساسات فریبکارانه وجود ندارد. در عوض، بیه احتمیال زییاد    

ای شیامل میوارد   علل بالقوه زمینیه . شوندترکیب تعدادی از عوامل باعث تحریک آنها می

 .  زیر هستند

                                                           
۱ expert 

۲ superhero 

۳ Lindenfield 
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 زندپروری والدین و دوران کودکیشیوه فر

 : اگر والدینتان

 اند تا عملکرد خوبی در مدرسه نشان دهیدشما را تحت فشار قرار داده 

 اندشما را با خواهر یا برادرتان مقایسه کرده 

 کنترل کننده یا بیش از حد محاف  بودند 

 اندبر هوش ذاتی شما تاکید کرده 

 انداز اشتباهاتتان شدیداً انتقاد کرده 

موفقییت تحصییلی در   . احتمال ابتلا به احساسات ایمپاستر یا فریبکارانیه وجیود دارد  

شاید در دوران . تواند به تحریف احساسات بعدی زندگی کمک کنددوران کودکی نیز می

ایید. شیما بیه راحتیی ییاد      دبستان و دبیرستان هیچ وقت با چالش چندانی مواجه نشیده 

بیا ایین حیال، در    . ایید تمجییدهای زییادی دریافیت کیرده     گرفتید و از معلمان و والدین

شوید که در حال مبارزه هستید. شیاید بیه ایین بیاور     دانشگاه، برای اولین بار متوجه می

تیر و بیا اسیتعدادتر هسیتند و نگیران شیوید کیه بیه         هایتان باهوشبرسید که همکلاسی

 .  دانشگاه تعلق ندارید

 های شخصیتیویژگی

ایین  . داننید ای شخصیتی خاصی را با احساسات ایمپاستر مرتبط میهکارشناسان ویژگی

 :  ها شامل موارد زیر هستندویژگی

  یانهگراکمالتمایلات 

     خودکارآمدی پایین یا عدم اعتماد به توانایی خودتان بیرای میدیریت موفقییت

 های خودتانآمیز رفتارها و مسئولیت

 ۱بزرگ مه پنج ویژگی شخصیتیپرسشنا روان رنجوری نمرات بالاتر در معیارهای 

                                                           
۱ big five personality trait 


