x SYNDROM
Stoddard
Jak nie podkopywaé
OSZUSTA &
mozliwosci

TERAPIA
ACT




x SYNDROM
Stoddard
Jak nie podkopywaé
OSZUSTA 5+
mozliwosci

Przektad Aleksandra Samson-Banasik



Spis tresci

Podzigkowania ......... ... ... ... ... 9
Czesc |
Zrozumienie
Rozpziatr 1
Mozliwe, ze jeste$ oszustem ......... ... 15
RozpziAt 2
Jakim typem oszusta jestes? ... ... ... 37
Rozpziat 3
Nie ma lekarstwa (ale jest alternatywna droga) ........... 55
Czesc Il
Przemiana
Rozpziat 4
Wytaczanie autopilota - dar obecnosci .................. .. 79
RozpziAt 5
Pamietaj o swoim ,dlaczego”, czyli po co ci
towszystko ... 95
Rozpziat 6

Nie skupiaj sie nawynikach ........................... . . 121



Rozpziar 7
Surowy wewnetrzny krytyk ...

RozpziAt 8
Stysze¢, ale niekoniecznie stucha¢ .............. .. ... ... ..

Rozpziat 9
Strach, zwatpienie w siebie, wstyd i urok
strefy komfortu ......... ... ... ...

Rozpziat 10
Pie¢ strategii unikania ...................................

Rozpziat 11
Odnalez¢ komfort w dyskomforcie .................... ...

Czesc I
Pelnowymiarowe zycie

Rozpziat 12
Razem mozemy wigcej. Budowanie spotecznosci
i zmienianie Swiata ....... ... ... ...

Rozpziar 13
Samowspdtczucie ...

Rozpziat 14
Dziataj i nigdy nie przestawaj .............................

Qautorce ... ..



Rozdziat 1

Mozliwe,
ze jestes oszustem

Przesadna estyma, ktérq darzy sie méj dorobek,
przyprawia mnie o zazenowanie. Nie moge
sie oprzec¢ przekonaniu, ze jestem mimowolnym oszustem.

- Albert Einstein

Znasz to uczucie — to nieustanne przekonanie, ze twoi wspol-
pracownicy lada moment odkryja twoja niekompetencje, a ty
nie jeste$ nawet pewien, jakim cudem osiagnales swoja pozy-
cje zawodowa? Mowisz sobie, ze po prostu ci sie poszczescito,
albo osoba, ktora ci¢ zatrudnita, musiala si¢ pomyli¢. Tak, ja
tez to robi¢. Jestem prawie pewna, ze dostatam si¢ na prestizo-
we studia podyplomowe tylko dlatego, ze méj ojciec znat dy-
rektora kierunku.

Wszystko zaczelo sie, gdy méj mentor na studiach magister-
skich z psychologii zasugerowal, Ze powinnam ubiega¢ si¢
o miejsce w programie doktoranckim na Uniwersytecie Boston-
skim i pracowaé pod kierunkiem Davida Barlowa, swiatowej
stawy eksperta w zakresie zaburzen lekowych. Nie styszatam
weze$niej o doktorze Barlowie, ale po zapoznaniu si¢ z jego
osiagnigciamiiodkryciu, ze wskaznik przyje¢ na Uniwersytet
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Bostonski wynosi 1-2 procent, mialam stuprocentowa pew-
nos¢, ze si¢ nie dostane. Nie jestem pewna, dlaczego w ogole
zfozytam podanie.

Mieszkatam wtedy w San Diego, ale Boston byt prawie jak
dom. Dorastalam na przedmiesciach, trzydziesci pare kilomet-
réw na zach6d od miasta (w Natick, skad pochodzi stynny roz-
grywajacy Doug Flutie i gdzie miescita si¢ niegdy$ fabryka
ciasteczek Twinkies, wspomniana w jednym z odcinkéw serialu
Family Guy). Nie powiedziatlam rodzicom, ze chce sprébowac
swoich sif na Uniwersytecie Bostonskim, zeby unikna¢ presji
powrotu do domu. Poza tym, jaki to miato sens, skoro moje
podanie i tak mialo zosta¢ odrzucone?

W koncu jednak utrzymywanie tego w sekrecie zaczeto mi
doskwiera¢ i wyznatam ojcu prawde.

— Dave Barlow? — zapytat. — Ten psycholog?

Co? Mdj ojciec byt biznesmenem; nie mial nic wspélnego
z zadng dziedzing zdrowia psychicznego i nie znat nikogo
w tym $rodowisku. Jak si¢ okazalo, z wyjatkiem Davida Barlo-
wa, ktory nalezat do tego samego klubu golfowego.

Przy najblizszej nadarzajacej si¢ okazji ojciec wspomnial mu
o moim podaniu, a kilka miesiecy pézniej stal si¢ cud — zosta-
fam przyjeta.

Na studiach radzitam sobie bardzo dobrze, a po uzyskaniu
dyplomu odniostam liczne sukcesy. Zatozytam i nadal prowadze
milionowy biznes, opublikowatam trzy ksigzki, jestem wspét-
gospodynig popularnego podcastu, ktérego odcinki pobierano
miliony razy, wyglositam wyktad w ramach konferencji TEDx
i prowadzitam prezentacje w dziesigtkach organizacji. Jednak
do dzi$, ponad dwadziescia lat pdzniej, weigz martwie sie, ze
moj tata jest jedynym powodem, dla ktérego przecietny kan-
dydat, taki jak ja, mégt si¢ dostac na tak znakomitg uczelnig.
Prawde méwiace, w tej chwili martwig si¢ nawet, ze gdy to
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przeczytasz, pomyslisz: ,,No c6z, wszystko wskazuje na to, ze
tak wlasnie byto”.

Skoro siggnates po te ksiazke, sadzg, ze rozumiesz, o czym
moéwie. By¢ moze nie jeste$ pewien, czy zastugujesz na zajmo-
wane stanowisko. By¢ moze masz zawodowe marzenia, ktére
tw6j mozg probuje sabotowac. ,,Za kogo ty sie uwazasz?” - pyta.
,Jestes amatorem” — beszta cie bezlitosnie. ,,Nie masz nic no-
wego, waznego ani wartosciowego do zaoferowania. Jestes
nikim. Nigdy ci si¢ nie uda. Dostates t¢ szanse przez przypadek
lub omytkowo. Nigdy nie bedziesz tak dobry jak inni. Za chwi-
l¢ zostaniesz zdemaskowany i wszyscy dowiedzg sie, ze w isto-
cie jeste$ oszustem”. Czy zgadtam? Jesli tak, to witaj w klubie,
przyjacielu. Prawda jest taka, ze wigkszo$¢ ludzi odnoszacych
sukcesy czesto kwestionuje zasadno$¢ swojej pozycji zawodowe;.

Kiedy zdecydowatam, ze cheg napisaé t¢ ksigzke, rozpocze-
fam wspétprace z trenerky pisania Leann — poniewaz, jak sie
domyslasz, nie poradzitabym sobie sama, mimo ze weczesniej
zrobitam to juz dwukrotnie. Leann poprosita mnie o napisanie
jednostronicowej odpowiedzi na pytanie: Dlaczego musisz
napisac t¢ ksigzke? Po przeczytaniu mojej odpowiedzi zapytata:
,Czy myslisz o sobie jako o psychologu, ktory pisze, czy o pisar-
ce, ktora jest takze psychologiem?”. Cholera, Leann. Prawda
byto to drugie, ale w chwili, gdy to przyznatam, zalata mnie
fala zwatpienia i poczutam si¢ jak oszustka. Bytam zazenowa-
na, a méj umyst szybko zareagowat: ,,Chyba kpisz; nie jeste$
i nigdy nie bedziesz prawdziwg pisarka. Jestes psycholozka,
ktéra udaje pisarke”. Nie miato znaczenia, ze wydano juz dwie
moje ksigzki. W istocie, gdy probowatam poprawic sobie humor
przypomnieniem o tym fakcie, méj mézg odpowiadat: ,Tak,
ale to nie byt zaden liczgcy si¢ wydawca; nie miata$ nawet
agenta i dostatas mizerng zaliczke, a twoje ksigzki z jakiegos
powodu nie trafity na listy bestselleréw”. O rany.
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Leann zadata mi to pytanie, poniewaz doskonale wiedzia-
ta, co odpowiem. Odkrywszy w sobie pasje do pisania, zwlaszcza
jako narzedzia do dzielenia si¢ popartymi naukowo koncepcja-
mi z dziedziny psychologii (o ktorych przeczytasz w tej ksigz-
ce) i wspierania ludzi w ich rozwoju, chciatam uczynié z tego
wazng cze$¢ mojego zycia zawodowego. Zeby to sie udato,
musiatam by¢ w tym dobra. Bardzo chciatam byé w tym dobra.
To bylo dla mnie bardzo wazne. A to doskonata pozywka dla
glosu oszusta.

Jesli przyjrzysz sig, kiedy objawy syndromu oszusta pojawia-
ja si¢ u ciebie najczesciej, odkryjesz, ze dotyczg one tego, co
jest dla ciebie wazne. Glos, ktory méwi i, ze nie jeste$ wystar-
czajaco dobry, ze jeste$ oszustem, robi to, by uchroni¢ cig¢ przed
porazka i upokorzeniem. Jest to wielka, czerwona, neonowa
strzatka, wskazujaca rzeczy, ktore sg dla ciebie istotne — przeciez
gdyby nie miaty one dla ciebie zadnego znaczenia, nie martwit-
bys sie, ze twoja niekompetencja zostanie zdemaskowana.

Znasz powiedzenie: , To jest jak jazda na rowerze”, ktore
oznacza, ze jesli raz si¢ nauczysz, jak co$ robi¢, juz zawsze be-
dziesz w stanie to zrobi¢. Cdz, nie jestem typem sportowca.
Gdy wrécitam do jazdy na rowerze po dziesiecioletniej przer-
wie, od razu miatam krakse. Jednak ani przez moment nie mar-
twilam sig, ze zostang zdemaskowana jako niekompetentna
rowerzystka. Dlaczego? Poniewaz zwyczajnie nie dbam o to,
czy potrafie dobrze pedatowaé na dwukotowym pojezdzie.
Martwig si¢ jednak, ze zostane zdemaskowana jako zta matka,
ktora jeszcze nie nauczyta dwojki swoich dzieci, jak jezdzi sie
na rowerze, poniewaz bardzo zalezy mi na byciu dobrym ro-
dzicem. Zastanow sig, jakie masz do§wiadczenia w tej materii.
Kiedy martwisz sig, ze twoja niekompetencja zostanie zdemas-
kowana, a kiedy nie ma to dla ciebie wigkszego znaczenia? Jak
to si¢ ma do tego, co jest dla ciebie szczegdlnie wazne?
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By¢ moze da sig realizowac zawodowe marzenia pomimo mysli
o byciu kiepskim, nie dajac sie zdominowa¢ poczuciu niekom-
petencji?

Nadal zmagam si¢ z ostrym przypadkiem impostoryzmu.
A skoro nie jestem wyleczona, dlaczego roszcze sobie prawo
do pisania ksiazki dla innych osob, ktére réwniez czuja si¢ oszus-
tami? Czy to nie przypomina nieco proby nauczenia kogos,
jak by¢ wysokim, majac tylko metr szes¢dziesiat wzrostu? By¢
moze. Jednak jestem tez uzbrojona w wachlarz umiejetnosci
psychologicznych pozwalajacych przechytrzy¢ oszusta. Sa to
narzedzia, ktérych uzywatam, budujac swdj biznes, piszac
i promujac swoje ksigzki, prowadzac wyktady na konferencji
TEDx, wspotprowadzac podcast i prowadzac prezentacje dla
setek 0osob, mimo zwatpienia w siebie i niepewnosci. Oznacza
to, ze chociaz w mojej glowie rozbrzmiewa wyjatkowo glosny
i przesadnie krytyczny glos oszusta (nazywam go Sheila — doj-
dziemy do tego p6zniej), prawie nigdy nie pozwalam mu wy-
gra¢. Podobnie jak Sy Sperling i jego Hair Club for Men, jestem
nie tylko prezeskg Klubu Oszustéw, ale takze jego klientkg
(i dzieckiem lat osiemdziesiagtych).

IMPOSTORYZM - SYNDROM CZY ZJAWISKO

Tuz przed wybuchem pandemii COVID-19 w 2020 roku mia-
tam przyjemnos¢ uczestniczy¢é w warsztatach literackich
w Kripalu Center for Yoga and Health. Sielankowy kampus byt
polozony nad jeziorem w pasmie wzgdrz Berkshires w zachod-
niej cze$ci stanu Massachusetts. Pomimo zblizajacej sie wiosny
na ziemi wcigz lezaty spore potacie $niegu. W pokojach przy-
wodzacych na mysl studenckie akademiki staly jedynie dwa
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pojedyncze t6zka, a fazienki wylozone byly rézowymi kafelka-
mi rodem z lat pie¢dziesigtych minionego wieku. Towarzyszyta
mi moja wieloletnia przyjaciétka Julie, architektka z dyplo-
mem Harvardu, ktéra po stracie matki probowata znalez¢
ukojenie w pisaniu. Pierwszego dnia warsztatéw usiadty$my
z tytu audytorium na sztywnych krzestach bez podlokietnikow.
Zjawity$my si¢ za p6zno i wszystkie poduszki do medytacji
z przodu sali byty juz zajete.

Wezuwajac sie w role pisarki, trzymatam dtugopis zelowy
zawieszony w gotowosci nad notatnikiem. Wybitna autorka
Dani Shapiro siedziata ze skrzyzowanymi nogami w fotelu
posrodku sceny. Jej zachowanie byto wywazone i spokojne,
a glos kojacy 1 madry.

— Kto z was jest pisarzem? — zapytata, méwigc do zestawu
stuchawkowego w stylu J.Lo.

Kilka oséb uniosto reke. Nie byto wéréd nich ani mnie, ani
Julie.

— Kto z was pisze? — zadata kolejne pytanie.

Tym razem dwiescie rak, z moja wlacznie, poszybowato
w gore. Opuscitam podbrédek. , Ty tez?” — pomyslatam.

Podczas kilku zadan grupowych stuchatam, jak swoje teksty
czytali inni niepisarze, ktérzy pisza. Te niedopracowane rozwi-
niecia zasugerowanych tematéw byly naprawde dobre. Moi
wspodttowarzysze byli utalentowani, a jednak nie postrzegali
lub nie potrafili postrzega¢ siebie jako prawdziwych pisarzy.
Byli$my bandg oszustow.

Podczas gdy ja czuje sie oszustka jako pisarka, ty mozesz
doswiadczaé podobnych uczué, rozpatrujac mozliwosé¢ ubie-
gania si¢ o awans, probujac zdoby¢ duzego klienta, dzielac si¢
pomystami na spotkaniach, uczgc si¢ nowych umiejetnosci,
pracujac z bardziej doswiadczonymi kolegami, wystepujac na
konferencji, prezentujac swoja tworczos$¢, planujac zwrot w ka-
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rierze, rozwazajac przyjecie dodatkowej pracy czy tez budujac
wlasng marke w mediach spotecznosciowych. Jest mnéstwo
okolicznosci, w ktérych brak wiary w siebie moze ujawnic
swoje wstretne oblicze i sprawid, ze poczujesz si¢ jak oszust.

Pragne ci¢ jednak uspokoi¢. Podziele si¢ z tobg zestawem
wspomnianych wezesniej narzedzi psychologicznych i pomo-
ge ci radzic sobie z tymi destrukcyjnymi uczuciami w zupetnie
nowy sposob. Wyjasnijmy najpierw, czym jest impostoryzm,
jaka jest jego geneza i kto najczesciej si¢ z nim zmaga.

Zjawisko impostoryzmu zostalo po raz pierwszy zidentyfi-
kowane przez dr Pauline Clance i dr Suzanne Imes w 1978 roku.
W popkulturze zaczeto je pézniej okreslaé mianem ,,syndromu
oszusta”. W autorskim badaniu dotyczacym kobiet osiggaja-
cych wysokie wyniki na gruncie zawodowym Clance i Imes
opisaty wspomniane zjawisko jako ,wewnetrzne doswiadcze-
nie intelektualnego fatszu”, ktére utrzymuje si¢ pomimo obiek-
tywnych dowodéw podwazajacych jego zasadnosc'.

Innymi stowy, ludzie dotknigci syndromem oszusta sg bys-
trzy i odnoszg zastuzone sukcesy, ale nie wierza w nie, nieza-
leznie od swoich osiagnie¢. Kwestionuja swoja pozycje, a jesli
nalezg do elity w swoim $rodowisku, watpia, ze na to zastuzyli.
Uwazajg, ze inni ludzie przeceniajg ich kompetencje?, co rodzi
w nich strach przed ,,zdemaskowaniem” lub byciem uznanym
za hochsztapleréw.

Zjawisko impostoryzmu dotknie w pewnym momencie zycia
nawet 70 procent z nas. Poczatkowo sadzono, ze wystepuje

P.R. Clance, S.A. Imes, The Impostor Phenomenon in High Achieving Women,
»Psychotherapy Theory, Research and Practice” 1978, nr 3(15), s. 1-8;
J. Kruger, D. Dunning, Unskilled and Unaware of It: How Difficulties in
Recognizing One’s Own Incompetence Lead to Inflated Self-Assessments, ,Journal
of Personality and Social Psychology” 1999, nr 6(77), s. 1121-1134.

R.O. McElwee, T.J. Yurak, The Phenomenology of the Impostor Phenomenon,
»Individual Differences Research” 2010, nr 3(8), s. 184-197.
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ono wylacznie u kobiet osiggajacych sukcesy zawodowe?, jed-
nak obecnie uwaza sie, ze jest znacznie bardziej rozpowszech-
nione, prawdopodobnie najbardziej w grupach narazonych na
marginalizacj¢ spoleczna®. Kim jest 30 procent szczesliwedw,
ktérzy nigdy go nie do§wiadezyli? No ¢6z, nalezy do nich na
przyklad mgj tata, ale poznamy go dopiero za chwilg. Pozostali
to miedzy innymi osoby popetniajace btad poznawczy znany
jako efekt Dunninga-Krugera’. Efekt Dunninga-Krugera to
zaburzone postrzeganie siebie, polegajace na tym, ze osoba
o ograniczonych kompetencjach przecenia swoja wiedze, umie-
jetnosci lub zdolnosci w okreslonym obszarze. Poniewaz bra-
kuje jej kompetencji, nie potrafi rozpozna¢ wlasnych brakow
i dlatego nie kwestionuje swojej pozycji czy przynaleznosci do
danej grupy. Innymi stowy, nie jest wystarczajaco bystra, by
zdac sobie sprawe, ze nie jest bystra. By¢ moze najlepiej ujat to
Charles Darwin, méwigc: ,,Ignorancja cze$ciej niz wiedza rodzi
pewnosc siebie”.

Moj tata nie zalicza sie do tej grupy. Jest zarébwno kompe-
tentny, jak i (zazwyczaj) samokrytyczny. Bud albo Budsy, jak
ja 1 mdj brat lubimy go nazywac, to 75-letni WHMP (White,
Heterosexual Male of Privilege), czyli biaty, heteroseksualny, uprzy-
wilejowany mezezyzna (dr Janet Helms dzigkuje za ukucie tego
terminu)®. Gdy powiedziatam Budsy’emu, ze podczas konfe-
rencji przewodniczytam panelowi po§wieconemu syndromowi

3 PR. Clance, S.A. Imes, op. cit., s. 1-8; J. Kruger, D. Dunning, op. cit.,

s. 1121-1134.

4 V. Young, The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People
Suffer from the Impostor Syndrome and How to Thrive in Spite of It, Crown
Business, Nowy Jork 2011; A. Grant, Leniwy umyst. Dlaczego warto ciggle
weryfikowac swoje poglady i decyzje, ttum. M. Witkowska, MT Biznes, War-
szawa 2021.

> J.Kruger, D. Dunning, op. cit., s. 1121-1134.

J. Helms, The Power Dynamics of White Racial Identity in Social Interactions,

Association for Contextual Behavioral Science World Conference, posie-

dzenie plenarne, Dublin, 28.06.2019.
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oszusta, odpowiedziat: ,,Co? Co to do cholery jest?”. Zacz¢lam
mu wyjasnia¢, sadzac, ze o ile nazwa nie jest mu znajoma,
o tyle samo zjawisko rozpozna bez trudu, ale on pozostat cal-
kowicie skonsternowany. Nie mial zadnego do$wiadczenia
w tym zakresie. To mnie zafascynowalo. M¢j tata jest odno-
szacym sukcesy przedsiebiorcg. Zatozyt firme, majac pigcio-
osobowa rodzing na utrzymaniu, podczas gdy moja mama
zostata w domu z dzie¢mi. Na szczgécie jego firma przynosita
zyski, a jemu nigdy nie przyszto do glowy, Ze interes moze
upas¢. Nigdy nie pomyslal: ,,Ale ja nie jestem przedsigbiorcg”,
cho¢ poza pobieraniem na studiach optat od cztonkéw swojego
bractwa za korzystanie z fazni parowej nigdy wczes$niej nie
zatozyt ani nie prowadzit firmy.

W kulturze zachodniej biatych, heteroseksualnych, cisptcio-
wych, sprawnych chtopcéw wychowuije si¢ w przekonaniu, ze
mogg osiggnac wszystko i by¢ kimkolwiek zechcg. Od samego
poczatku zaprasza si¢ ich do wszystkich stoléw. Dziewczeta
(zwlaszcza te o wigkszych ciatach), cztonkowie spotecznosci
BIPOC (Black, Indigenous and People of Color — czarnoskorzy,
rdzenni mieszkancy i osoby innych ras niz biata) i LGBTQIA+,
imigranci i osoby niepelnosprawne nierzadko stysza, ze nie
pasuja do tego obrazu. Na przyktad matki os6b nalezacych do
pokolenia X, w tym moja, wychowywaty si¢ w przekonaniu,
ze gdy dorosng, moga zosta¢ nauczycielkami, sekretarkami,
pielegniarkami lub paniami domu. Podczas gdy moéj tata $mia-
fo zaktadat firmy, nigdy nie kwestionujac swojej pozyciji, jego
réwiesniczki prawdopodobnie czuly sie jak oszustki, jesli odwa-
zyty si¢ wkroczy¢ do §wiata biznesu, nauki, technologii,
inzynierii, matematyki czy tez innych dziedzin, do ktérych
kobiety tradycyjnie nie miaty dostepu.

To samo dotyczy innych marginalizowanych grup. W przy-
padku osob czarnoskérych, ktérym prawo do 1965 roku za-
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braniato korzystania z miejsc zarezerwowanych dla biatych
obywateli (i ktérzy nadal sa wykluczani ze wzgledu na rasizm),
syndrom oszusta prawdopodobnie stanowi nie wyjatek, lecz
regute. Ustawe o Amerykanach dotknietych niepetnospraw-
noscia (ADA) uchwalono dopiero w latach dziewiec¢dziesiatych
XX wieku, a w wielu krajach poza USA udogodnienia dla osb
niepetnosprawnych pozostajg na fatalnym poziomie. Homo-
seksualizm uznawano za chorobe psychiczng az do 1973 roku
(w tamtym czasie kobiety nadal musialy mie¢ meskich wspot-
sygnatariuszy we wnioskach o wydanie karty kredytowej i za-
lozenie konta bankowego!). Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) usungla transplciowos¢ z listy zaburzen psychicznych
dopiero w 2022 roku, a Amerykanskie Towarzystwo Psychia-
tryczne w dalszym ciggu uwzglednia dysforie piciowa w swo-
ich kryteriach diagnostycznych i statystycznych dotyczacych
zaburzen psychicznych. Jesli chodzi o imigrantéw, wystarczy
dzi§ wlaczy¢ dowolny serwis informacyjny, zeby przekonac sie,
co potowa obywateli mysli na ich temat. Osoby nalezace do nie-
uprzywilejowanych grup, te, ktorym jeszcze niedawno sugero-
wano, ze nie ma dla nich miejsca przy stole, moga by¢ bardziej
podatne na syndrom oszusta, jesli kiedykolwiek zechcg zrea-
lizowa¢ swoje zawodowe ambicje.

Publikacje naukowe dotyczace roli rasy, pici, seksualnoscei,
predyspozycji i zdolnosci nie dajg jednak jasnych odpowiedzi.
Dobrze zaprojektowanych, rygorystycznych badan w tym
zakresie jest zaskakujaco niewiele. W rzeczywistosci, podczas
gdy syndrom oszusta jest szeroko omawiany w popkultu-
rze, o czym $wiadczy 25 milionéw wynikéw w wyszukiwarce
Google, uznane bazy danych badawczych, takie jak PubMed,
zwracajg jedynie okoto 150 wynikéw. Sposréd opublikowanych
badan dotyczacych syndromu oszusta wigkszos¢ to proste
modele korelacyjne, ktére méwia niewiele na temat zwigzku
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przyczynowo-skutkowego, a w wielu przypadkach catkowicie
pomijajg kwesti¢ czestosci wystepowania.

Aby zrozumie¢, jak nieprzydatne moga by¢ korelacje, roz-
wazmy jedna z nich. Istnieje na przyktad silna pozytywna
korelacja miedzy jedzeniem lodéw a utonigciem: im wigcej
lodéw ludzie jedza, tym wigcej 0s6b tonie. Czy to oznacza, ze
jedzenie lodow powoduje utonigcie? Bynajmniej. Oznacza to
po prostu, ze do obu zjawisk cze¢sciej dochodzi latem. Sama
korelacja jest naprawde bez znaczenia. Donoszono, ze zesp6t
oszusta koreluje z pewnymi stanami nastroju i cechami osobo-
wosci. Jednakze, tak jak w przykiadzie z lodami, korelacje te
moéwig niewiele i potencjalnie prowadzg do btednych interpre-
tacjiizalozen. Aby tego unikngé, nie bede przytacza¢ wynikow
badan korelacyjnych.

W kilku badaniach przygladano si¢ zjawisku impostory-
zmu wsréd mniejszosci rasowych. Jedno z nich wykazato, ze
poczucie bycia oszustem wsrdd studentoéw uniwersytetéw byto
silniej powigzane ze zdrowiem psychicznym niz ze stresem
wynikajacym ze statusu mniejszo$ciowego’. Warto jednak za-
znaczy¢, ze gléwne narzedzie pomiarowe stosowane do iden-
tyfikacji odczué typowych dla syndromu oszusta zostato zwa-
lidowane gléwnie w grupie badanych rasy bialej. Nie mozemy
wiec z calg pewnoscig stwierdzi¢, ze wyniki doktadnie odzwier-
ciedlaja doswiadczenia oséb rasy innej niz biata.

Chociaz niektdrzy eksperci sugeruja, ze kobiety sa bardziej
podatne na syndrom oszusta®, w kilku badaniach nie udato

7 K. Cokley, S. McClain, A. Enciso, M. Martinez, An Examination of the Impact
of Minority Status Stress and Impostor Feelings on the Mental Health of Diverse
Ethnic Minority College Students, ,Journal of Multicultural Counseling and
Development” 2013, nr 2(41), s. 8§2-95.

P.R. Clance, S.A. Imes, op. cit., s. 1-8; J. Kruger, D. Dunning, op. cit.,
s. 1121-1134; V. Young, op. cit.; S. Li, J.L. Hughes, S.M. Thu, The Links Between
Parenting Styles and Imposter Phenomenon, ,,Psi Chi Journal of Psychological
Research” 2014, nr 2(19), s. 50-57.
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si¢ wykaza¢ znaczacych réznic migdzy pteiami’. Jednak w ba-
daniach tych nie wzi¢to pod uwage marginalizacji. Inny-
mi stowy, nie podzielono uczestnikéw identyfikujacych sig
jako mezezyzni na WHMP i nie-WHMP. Mozliwe zatem, ze
réznice miedzy plciami moglyby sie uwidoczni¢, gdyby jako
grupe poréwnawczg wykorzystano wylacznie mezczyzn nie-
marginalizowanych.

Abstrahujac od powyzszego, oczekiwania kulturowe doty-
czgce plei moga by¢ waznym elementem uktadanki. W jednym
z badan przygladano si¢ wptywowi informacji zwrotnej doty-
czgcej osigganych wynikéw zaréwno u mezcezyzn, jak i kobiet
zglaszajacych objawy syndromu oszusta'®. Mezczyzni — od
ktérych z reguly oczekuje sie kompetencji i niezaleznosci — zle
reagowali na negatywny feedback. W obliczu krytyki ze strony
zwierzchnika wykazywali wigkszy niepokéj, mniejsze zaan-
gazowanie i nizszg efektywnos¢. Kobiety — ktérym kulturowo
wpaja si¢ cechy typowo ,,spoteczne” — doktadaly wigckszych
staran i osiggaty lepsze wyniki po otrzymaniu negatywnych
opinii. Podsumowujac, cho¢ nie mamy pewnosci, w jakim
stopniu czestos¢ wystepowania syndromu oszusta jest zalezna
od pici, do§wiadczenie impostoryzmu moze mie¢ odmienny
wplyw na mezezyzn i kobiety.

Jako terapeutka, prelegentka i tworczyni podcastow pracu-
je 1 rozmawiam z wieloma osobami na temat ich doswiadczen
zwigzanych z syndromem oszusta. Z ich relacji wynika, ze
osoby, ktére w swoim odczuciu do§wiadczajg marginalizacji

?  D.M. Bravata, S.A. Watts, A.L. Keefer, D.K. Madhusudhan, K.T. Taylor,
D.M. Clark, R.S. Nelson, K.O. Cokley, H.K. Hagg, Prevalence, Predictors, and
Treatment of Impostor Syndrome: A Systematic Review, ,Journal of General
Internal Medicine” 2020, nr 4(35), s. 1252-1275.

10 R.L. Badawy, B.A. Gazdag, J.R. Bentley, R.L. Brouer, Are All Impostors
Created Equal? Exploring Gender Differences in the Impostor Phenomenon-

-Performance Link, ,Personality and Individual Differences” 2018, nr 131,
s. 156-163.
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(w tym mezczyzni nalezacy do mniejszo$ci innych niz plciowe),
sa w wickszym stopniu podatne na zjawisko impostoryzmu.
Jednak by to potwierdzi¢, potrzebne sa bardziej szczegétowe
badania.

Ostatecznie objawy syndromu oszusta moga pojawic si¢
u kazdego, kto w jakimkolwiek kontekscie czuje sie outside-
rem. Moze to dotyczyé zaréwno rodzicielstwa lub innej roli
w rodzinie (,,Nie wiem, co robi¢; matki radza sobie z tym lepiej
niz my, ojcowie”), nowego stanowiska (,,Jestem nowicjuszem;
doswiadczeni sprzedawcy sg skuteczniejsi niz ja”), dorywezego
zajecia (,,Nie jestem prawdziwym artystg; nawet nie utrzymu-
je sie ze sztuki”), Srodowisk znanych z wysokiej konkurencji
(np. naukowych i akademickich) lub kultury mlodosci (sport,
branza technologiczna), jak i 0séb, ktére zostaty przyjete do
szkot ze wzgledu na tradycje rodzinne, w wyniku rzekomego
nepotyzmu lub polityki afirmatywnej (, Dostatam si¢ tylko dla-
tego, ze chodzila tu moja siostra” / ,,M¢j ojciec znat rezysera”
/ »Nalez¢ do mniejszosci”).

Syndrom oszusta?
Cho¢ impostoryzm jest dzi$ powszechnie nazywany syndro-
mem oszusta, ostatnio pojawity sie gtosy sugerujace, ze okres-
lenie to jest co najmniej problematyczne. Przede wszystkim
stowo ,syndrom” patologizuje zjawisko, ktére jest niemal
uniwersalne. Ponadto, jesli moja hipoteza o marginalizacji jest
trafna, nalezy przyja¢, ze u wielu 0séb dotknietych tym zjawi-
skiem objawy sg wynikiem ucisku spotecznego, a nie zaburzo-
nej psychiki. Innym argumentem przemawiajacym przeciwko
stosowaniu terminu ,syndrom oszusta” jest to, ze zrzuca on
wine na jednostki bez uwzglednienia kontekstu kulturowego
i skupia sig na naprawianiu jednostek, zamiast na naprawianiu
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systemow™". Zgadzam sie ztym w stu procentach. Nie mam tez
watpliwosci, ze jesli kiedykolwiek uda sie wprowadzi¢ korzystne
zmiany na poziomie systemowym i organizacyjnym, wiele rzeczy
zmieni sie na lepsze. O niektérych sposobach wspierania tych
zmian porozmawiamy w rozdziale 12.

Tymczasem #thestruggleisreal (walka jest prawdziwa), jak
mawiaja dzieciaki (Czy dzieci nadal tak méwia? Jestem #mama-
poczterdziestce). Skoro az 70 procent z nas zmaga sie z impo-
storyzmem, niezaleznie od jego zrodta, a zjawisko to ma na nas
negatywny wptyw, ustalenie sposobéw, dzieki ktérym mozemy
sobie z nim radzi¢ indywidualnie, pracujac jednoczesnie nad
zmianami na poziomie organizacyjnym i systemowym, wydaje
sie niezmiernie wazne. A poniewaz jezyk i stowa, ktorych uzywa-
my, maja moc, w pozostatej czesci ksiazki bede uzywac okreslen
impostoryzm, gtos oszusta, doswiadczenie impostoryzmu, feno-
men oszusta, poczucie bycia oszustem i zjawisko impostoryzmu,
zamiast rozpowszechnionego terminu syndrom oszusta. Mam
nadzieje, ze dotaczysz do mnie i wesprzesz mnie w tym kultu-
rowym rebrandingu!

0SZUSCI MIMO WOLI

Kiedy bytam mata, rodzice nazywali mnie kluseczka, paczusz-
kiem albo pulpecikiem, prawdopodobnie chegc zapobiec prze-
mianie dziecigcych wateczkéw w oporny ttuszez, co, jak mozna
byto sie spodziewa¢, przyniosto odwrotny skutek. Moi rodzice
kochali mnie i chcieli dla mnie wszystkiego, co najlepsze, ale
czuto$¢ werbalna i fizyczna byta rzadkoscig w naszym domu

1 R. Tulshyan, J.-A. Burey, Stop Telling Women They Have Imposter Syndrome,
»Harvard Business Review”, 11.02.2021, https:// hbr.org/2021/02/stop-telling
-women-they-have-imposter-syndrome [dostep: 27.12.2023].
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- zamiast tego chwalono mnie za najlepsze oceny i inne osiag-
niecia torujace mi droge do dobrej uczelni. Dla odmiany moj
wyglad fizyczny byt czgstym przedmiotem krytyki. Zaktada-
tam sp6dnice 1 uktadatam wlosy, szykujac si¢ na jakie$ wydarze-
nie, amama pytala: ,Nie nalozysz troche r6zu?”. Na pierwsza
diete odchudzajgcg przesztam w wieku dziewigciu lat — oczy-
wiscie nie z wlasnej woli.

W rezultacie usilnie probowatam zadowala¢ ludzi, sadzac,
ze w ten sposob zdobede ich mitosé i akeeptacje. Mniej wigcej
w czasie wspomnianej pierwszej diety rozpoczetam wolonta-
riat w szkole — bytam funkcjonariuszka patrolu bezpieczenistwa
i pelnitam funkcje chorazej w poczcie sztandarowym. Tak bar-
dzo potrzebowatam aprobaty, ze w wieku dziesieciu lat, mimo
paralizujacego strachu, bytam gotowa wyglosi¢ przeméwienie
przed setkami ludzi. Dostawatam dobre oceny i wstgpitam do
chéru. W gimnazjum dotaczytam do druzyny cheerleaderek.
W szkole $redniej zostatam przyjeta do National Honor Society,
organizacji zrzeszajgcej wyrdzniajacych sie, aktywnych spotecz-
nie uczniéw, oraz wybrana na przewodniczacg samorzadu
uczniowskiego. Przestrzegatam (wigkszosci) zasad; bytam mita,
uprzejma i sympatyczna, bo tego oczekuje si¢ od dziewczat.
Duza czg$¢ tych rzeczy spotykata si¢ z pochwatami ze strony
moich rodzicéw, ale zadna z nich nie byta wystarczajaca, by
sttumic krytyke dotyczaca mojego wygladu. Z perspektywy
lat widze, ze ta krytyka wynikata z ich wlasnej niepewnosci,
checi bycia dobrymi rodzicami i potrzeby upewnienia sig, ze
nic mi nie grozi w naszym brutalnym $wiecie. Potrzebowatam
jednak czasu — 1 terapii — by w pelni to pojac.

Koniecznos$¢ mierzenia si¢ z ciagla krytyka wygladu
w okresie dorastania doprowadzita do tego, ze w mojej gtowie
zrodzita si¢ historia o byciu niewystarczajqco dobrq—akonkret-
nie niewystarczajqco szczuptq, tadnq, zadowalajqcq i kochang.
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UCISZ WEWNETRZNEGO KRYTYKA | NIE STAWAJ
NA DRODZE WtASNYM OSIAGNIECIOM

Wielu ludzi sukcesu w gtebi duszy kwestionuje swoje kompetencje zawodowe.
Dlaczego to robimy i jak mozna temu zaradzi¢?

Dr Stoddard:

@ analizuje role uprzedzen w potegowaniu syndromu oszusta

@ przedstawia metody zwalczania syndromu oszusta na poziomie organi-
zacyjnym i systemowym

@ omawia narzedzia, dzigki ktéorym mozemy indywidualnie rozwija¢
elastycznos¢ psychologiczng

® proponuje nie zmieniac¢ istoty mysli i uczué, ktére pojawiajg sie w natural-
ny sposoéb, lecz zmieni¢ sposdb, w jaki je postrzegamy.

Bez wzgledu na to, czy zdobywasz nowe umiejetnosci, ubiegasz sie o awans,
wystepujesz na konferencji czy rozwazasz zwrot w karierze, ta ksigzka pokaze
ci, jak podejmowac¢ odwazne decyzje zawodowe pomimo uprzedzen, zwatpie-
nia w siebie i syndromu oszusta.
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Na szkoleniach czesto moéwie, ze mniej obawiam sie ludzi, ktérzy maja watpli-
wosci, niz tych, ktérzy sg bezkrytycznie pewni swego. | watpliwosci nie miewa-
ja. Nie znaczy to jednak, ze nie wspieram postawy, w ktérej swoje przekonania
i watpliwosci mozemy weryfikowaé. Najlepiej metodami potwierdzonymi przez
nauke. Ta ksigzka to zbiér takich metod dla tych, ktérzy watpliwosci maja
w nadmiarze i tych, ktérzy by¢é moze juz raz rozpoznali u siebie tytutowy
syndrom oszusta. Ale takze dla tych, ktérzy dopiero odkryjg, co z tym syndro-
mem sie wigze i zapragng pracowac¢ nad sobg i swoimi przekonaniami. Podej-
rzewam, ze w ksiegarniach - tych offline i online — ksigzka trafi do sekcji
Lrozwoj” lub ,poradniki”. | moze stanie tam nawet koto tytutéw, ktére z podej-
sciem naukowym i merytorycznag wiedza maja tyle wspdlnego, co fasolka po
bretonsku z Bretanig. Zapewniam jednak, ze to poradnik, ktéry na pewno nie

zaszkodzi. A jesli z niego skorzystasz, to prawdopodobnie nawet pomoze.
— Piotr Bucki
edukator, psycholog, specijalista ds. komunikacji ,ludzkiej” i biznesowej
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