Излишняя скромность – это синдром самозванца. Проверьте, не принижаете ли вы свои способности
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Оксана ВИЛИНСКАЯ, эксперт по управлению персоналом, заместитель главного редактора журнала «Кадровое дело» 

В статье читайте: 
· Как проявляется синдром самозванца и чем он опасен
· Какой тест поможет оценить восприятие успехов
· Что делать, если вы выявили у себя синдром самозванца
Личная эффективность HR-а 
Скромность не только украшает, но и может быть сигналом к тому, что человек подвержен синдрому самозванца. Понаблюдайте за собой, как вы реагируете на похвалу за высокие достижения. Допустим, вы восстановили кадровое делопроизводство за три дня. За это вас благодарит начальник, а вы стесняетесь. Успех объясняете чем угодно, только не трудолюбием и талантом. Если это так, то вы в зоне риска. Пройдите наш тест и узнайте, как вы оцениваете свои успехи. Если выявите у себя синдром самозванца, используйте наши советы, как с этим бороться.

Что такое синдром самозванца и чем он опасен

Когда успешный человек не принимает достижения и негативно оценивает свои способности – это синдром самозванца. У людей, подверженных этому синдрому, создается впечатление, что все, чего они добились, получено по ошибке. Им кажется, что как только они совершат оплошность, то все узнают об их некомпетентности и глупости.

Как проявляется. Человек избегает похвалы, болезненно реагирует на критику. Он ощущает собственную ничтожность и постоянно сравнивает себя с другими, причем не в свою пользу. Не верит в свой успех и объясняет его везением. Человек испытывает страх, что обман раскроют и его репутация пострадает.

Кто подвержен. Признаки синдрома самозванца есть у 60–70 процентов населения. Больше всего ему подвержены руководители и высококвалифицированные работники. Они вынуждены брать на себя большую ответственность и постоянно доказывать профессионализм, а все это сказывается на психическом состоянии. Потому этот синдром еще называют проклятием умного человека. Кроме того, склонность к синдрому может проявляться у любого человека в ситуациях, когда он чувствует себя наиболее уязвимым.

В группе риска также и женщины, так как они больше, чем мужчины, склонны к самокопанию. Влияют и гендерные ограничения. Исторически женщины не занимали ответственных постов и во многие профессии пришли позже мужчин. Из-за этого женщинам приходится работать с удвоенной силой, чтобы преодолеть стереотипы и доказать свою значимость.

Почему развивается. Психологи считают, что причины этого комплекса связаны не только с характером человека, но и с ситуацией в семье. Ребенок, которому в детстве внушали, что он умнее и талантливее других, всю жизнь потом будет стараться соответствовать этим критериям (другие причины в схеме ниже).
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B AeTCTBe Uenoseka MHOTO pyrau, Be4YHO NPUBOAUAM KOTO-TO B NPUMep, B NTO-
Te OH BbIPacTaeT PasoyapOBaHHLIM B CBOWX CMIOCOBHOCTAX

KOHKypeHUus MeXay AeTeMu

VHoraa B ceMbsAX C HECKONbKMU AETbMN CTapLueMy pe6eHKy NpUXOANTCS co-
fepHUYaTh C MAAALINMM 33 POAUTENbCKOE BHIMaHWe. BbipacTasi, Takue ageTn
He YMeloT aeKBaTHO OLIeHMBATb ycnexu

HesepHoe poauTensbckoe BocnpusTye

Koraa poavTeny npoAonxatoT BOCPUHUMATL B3POCAOro YenoBeka Taknum, Kakum
OH 6bl/1 B AETCTBE, 1 NOCTOAHHO TBEPAAT «3TO Thl HEMPaBU/ILHO AeNaellby, «y Te6a
HUYEro He NONy4MTCA», TO BCe AOCTUXKEHUA KaXyTCA eMy He3acyXeHHbIMI

W3nuwkss noxeana

Ecnn pe6eHka 4acTo XBanuv 3a KpacoTy, To BO B3pOC/IoM BO3pacTe Bee ycrexu
©OH BOCMPUHIMAET He Kak IMUHble AOCTIXEHWS, a KaK TO, UTO MOo/yueHo o6asHIeM

MNepdekuyronnsm

K CUHAPOMY CKNIOHHbI Te N0, KOTOPbIE BLIPOC/IN B CEMbe, A€ POAUTENt
CMLWKOM MHOTO BHUMaHUA YAeNsu ycnexam pe6erka. MocTosHHoe Tpe6oBa-
HUe BbICOKMX Pe3ynbTaToB NPUBOAUT K TOMY, UTO, BbIPACTas, YeNoBek BCerja
CTPEMUTCS K UAeaNy 1 60UTCS HeyAaY

CrepeoTuns!

B 06LjecTBe eCTb Ky/IbTypHbIE YCTAHOBKM, KOTOpPbIE COCOBCTBYIOT PasBUTMIO
cuHApoMa. Hanpumep, XeHLMHa A0MXHa 6bITb CKPOMHA 1 He MOXET 3asBNATL
06 ycnexax Unm MyXxunHa He UMeeT Npasa roBopuTb O COBCTBEHHBIX Heyaauax
v uyBCTBaX





Чем грозит. Синдром самозванца вызывает сложности в работе. Прежде всего, у человека развивается перфекционизм. Сотрудник пытается сделать то, что выше его способностей, чтобы никто не обвинил его в некомпетентности. Руководитель даже будучи загруженным работой, не делегирует полномочия другим из-за страха, что кто-то усомнится в его знаниях.

Человек с синдромом самозванца не берется за новые задания, постоянно откладывает на потом выполнение задач. Старается ставить себе более легкие цели, не проявляет инициативу, отказывается от интересных предложений и не берется за задачи, которые на самом деле может выполнить.

Иногда человек, подверженный синдрому, становятся диктатором в коллективе. Часто укоряет и себя, и других за ошибки, завышает требования к работе, постоянно меняет свое поведение.

Как определить. Чтобы выявить синдром самозванца, используют специальные тесты и опросники. Предлагаем один из них (опросник ниже).
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OueHuTe Kaxgoe yTBepxaeHne No NATUGANNbHON WKane B COOTBETCTBUM C BaLUMMMU NPUBLIYHBIMUA
MbICASIMI 1 T0BEACHVEM. He 3a4yMbIBaiTeCk AOTO Has OTBETOM, OTMeUaiiTe BAPIaHT, KOTOPbI/ Mepeblii
NPULLEN B FON10BY. 3aTeM CyMMUPYIATe NONyeHHbIE 6abl MO KaX/AOMy YTBEPXACHMIO 1 MOCMOTPUTE
pesynbTaT B KiloUe K TecTy.

Ne YrBepxXeHue Ouetika

n/n Hukoraa - 16ann, peako -
26anna, uHoraa - 3 6anna, ua-
€70 - 4 6anna, Beeraa - 5 6annos

1 [ Bbinonksio 3aganue ycnewHo, xoTs BHavane MeHs Beer-
A3 MyHaeT CTpax, uTo A He CpasNioc

2|9 mory cospats Bnevatnene, uto 6onee koMneTerTeH,
Uem Ha camom gene

3 |9 crapatocs He ouermBaTh nocTynkv Apyriix Ntoaeit v 6o-
10Cb, UTO OLEHAT MeHs

4 | Korja NtoAv XBanaT MeHs 3a NpoAenaHHyio pa6oTy, A 60-
10Cb, UTO He ONPaBAAIo UX OXMAAHWIA B AaNbHelilem

5 A AyMato, UTO AOBUNCA yCrexa TONbKO NOTOMY, YTO OKasancs
B HYXHOM MeCTe B HyXHOE BPEMS WA 3Ha HyXHbIX TIOAei

6 | Botoc, UTo M0AM AOTaAAIOTCA, HTO A He TaKOH CIOCOBHBIA,
KaK oHY cumTatoT

7 |9 6onbiue nomio Te cutyauuu, koraa notepnen Heyaauy,
a He Te, KorAa 406UNCA ycnexa

1 pe/KO BbINONHAIO 33434y Tak, Kak XoTen 6bl 3T0 caenatb.
MHe KaXeTcs, 4To MOV yCnex - pesyibTaT Kakoi-To olwm6Ki1

10 | MHe Tpyaro npuHMaTs KoMmAuMeHTb W noxeany
MOUM AOCTUXEHUAM

11 [ MHe kaxercs, uro moii yenex - 310 npocto yaauroe creve-
Hite o6CToATeNbCTE

12 | HepoBONEH CBOMMM AOCTUXEHUAMU, TaK Kak CU1Talo, 4o
Mor 6bl 4061TbCA 6oNbluero

13|91 6otoch, T 04U MOTYT y3HaTb O MOWIX HegoCTaTKaxX
11 npo6enax B 3HaHusX

14 | Mpuctynas k Hosomy 33aaHIko, 51 06bIHO GotoCh, UTO Y Mers
HYIUErO He MONYHWITCA, XOTA BCErAa BCe BbIMOHA XOPOLLIO

15 [ Koraa s ao6usatoc noctagnenHbix uenel, y Mers nosens-
10TCA COMHEHIS, CMOTY IV OBTOPHT 3TOT ycnex

16 | ECM MeHsi MHOrO XBanAT 3a MpoAenakHyio pa6oty,
TO A CKNOHEH o6ecLieHNBaTh BaXHOCTb TOr0, YTO cAenan

17 |l 4acTo cpaBHVIBato Ce67 C ApYIUMY MOABMM, V1 MHe KaXeTcs,
4TO OKPYXaloLLVie HAMHOIO TaNaHT/VIBee U CNOCO6HEe MeHs

18 [ uacto 6ecnokotock, uTo MHe He yaacTca BbINOAHNT 3a-
a4y, XOTA APYTIe B MOEM YCnexe He COMHeBaIoTeA

19 [ Ecnm 2 3ato, uto nonyuy npusHarue 3a sbinonHerHylo
PaGoTy, T0 He rOBOPIO APYTIAM, NOKa 3TO He CTaHeT caep-
LWMBWIMCH haKToM

20 |YyscTByto Ce65 OUeHb NNOXO, ECAN APYTVIM YAANOCh Bbl-
NONHWTb 3aAaHVe Nywe MeHs

Konnuectso 6annos:
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{0 40 6ann10B. Bbl He NoABEp3KeHb CUHAPOMY CaMO3BaHLLa. Bl A/|eKBATHO yMeeTe OlieHBaTL CBOM
yenexu.

41-60 6an10B. Y Bac eCTb NepBble NPU3HAKY CUHAPOMA, HO 3TO He KpUTUUHO, eLLie He $aKT, 4To OHU
Pa3s0BLIOTCA B CUHAPOM CaMo3BaHLa. OAHAKO CAEANTE 3a UyBCTBAMM, KOTOpbIE UCTbITbIBAETE, KOrAd
BBICNYLUMBAETE KPUTVIKY W/ CPABHUBAETe Ce65 C APYTMM.

61-80 6217108, Y BaC 4acTo BOHIKAIOT UyBCTBa, COOTBETCTBYIOLLIVIE CUHAPOMY CaMo3BaHLa. MHorAa
BaM KaXeTcs, UTO Bbl He AOCTOVHBI YCexa v UTo O6MaHbIBaeTe NioAeii. Bam HyXHO CneauTs 3a CBOUM
COCTOSIHMEM, YTO6bI CHAPOM He Hauan BMATL Ha Bally XU3Hb. Mepbl NPOGUNAKTIKI He NoMeLuatoT.

Bbiluie 80 6717108, Y BAC BCe NPU3HAKY CHAPOMA CAMO3BAHLIa. Bal KaXeTCs, 4TO BCe BaLLM yCriexy—
Be3eHe UM UyXVie 3aCAYTY, Ha CAMOM Ajene Bl HEAAOCTATOUHO KOMNETEHTHBI 1 NPOCTO NycKaeTe Bcem
Mbinb B rN1a3a. Bbl 60MTECH HeyAaU 1 MOCTOSHHO CPaBHYBaETe Ce65 C APYTIAMMA. Bam HyXHO NPEANpUHATE
Mepi, UTO6b CUHAPOM He NOMeLUan Baluiel Kapbepe.




Что делать, если вы выявили у себя синдром самозванца

Сначала признайте, что у вас синдром самозванца. Затем учитесь анализировать и признавать успехи. Перестаньте сравнивать себя с другими. Не воспринимайте на свой счет всю критику.

Сосредоточьтесь на работе или учебе. Только концентрируйтесь на самом процессе, а не на результатах. Если вы не уверены в себе, пройдите тренинги личностного роста. Они помогут оценить собственные возможности.

Не стремитесь к идеалу во всем. Не идеализируйте себя и не бойтесь совершать ошибки. Даже самые талантливые и успешные люди допускают промахи. Приучите себя к мысли, что «хорошо» лучше чем «отлично». Чтобы избавится от стремления к идеалу, устанавливайте для каждого дела конкретные сроки. Причем отводите на задачу в два раза меньше времени и следите за скоростью работы, чтобы уложиться в срок. Если у вас не будет временных ограничений, вы закопаетесь в задаче, стараясь добиться идеального результата.

Если вы руководитель, то не выполняйте работу за подчиненных, даже если вы знаете, что справитесь лучше. Чаще делегируйте полномочия, чтобы научиться доверять другим.

Расскажите о своих страхах. Делитесь своими переживаниями с близкими людьми или обратитесь к психологу. Не держите страхи в себе.

От страха можно избавиться, если делать то, что боитесь. Начните рассказывать о своих достижениях, не думайте, что люди будут проверять вашу компетентность в этом вопросе.

Запишите все свои достижения. Постоянно перечитывайте это список, чтобы успехи стали вызывать чувство гордости. Когда вас будут хвалить за достигнутые результаты, отвечайте «Спасибо, мне очень приятно». Боритесь с желанием сказать: «Ну что вы, это не я».

Важные выводы

1. Синдрому самозванца прежде всего подвержены руководители и высококвалифицированные работники. Если вы относитесь к этой категории работников, то вы в зоне риска.

2. У человека с синдромом самозванца развивается нездоровый перфекционизм. Сотрудник пытается сделать то, что выше его способностей. А начальник боится делегировать.

3. Чтобы избавиться от синдрома самозванца, учитесь признавать свои успехи, перестаньте сравнивать себя с другими и не бойтесь совершать ошибок.

Звезда
за правильный ответ 

Как ведет себя человек, подверженный синдрому самозванца:

избегает похвалы, болезненно реагирует на критику

гордится своими успехами

считает, что достиг успеха благодаря своему трудолюбию.

[image: image5.png]



