Q PANINFO.LT Jus - puikus darbuotojas! O gal tik apsimetelis? (Apsimetelio
sindromas)

IS pradziu atsakykite i kelis klausimus. Ar pasiekus auksta rezultata jums sunku
priimti pagyrima? Ar daznai pagalvojate, kad rezultatas ne toks ir aukstas arba kad
tai apskritai buvo atsitiktine sekme? Ar baiminateés iSsakyti savo nuomone, kad kiti
jusu nepavadintu nekompetentingu? Ar nemanote, kad jums tiesiog pavyksta
apsimesti kompetentingu? Ar bijote, kad aplinkiniai gali pastebeti jusu gebéjimu ar
talento trukuma?

Jei bent i du klausimus atsakéte teigiamai, reikétu atidziau paanalizuoti save - galbut jums
budingas apsimetelio sindromas.

Apsimetelio sindromo (angl. imposter syndrome) terminas bent jau Lietuvoje kol kas néra
iSpopuliaréjes ir todél neretai klaidingai suprantamas: atrodytu, zmogus-apsimeteélis yra tas,
kuris samoningai pateikia save kaip kazka puikiai zinantj, mokantj, gebantj atlikti, nors i$
tiesy toks neéra.

Visgi Sis fenomenas apibréziamas kitaip: tai psichologiné biisena, visuma mastymo, emociju
ir elgesio ypatumu, kurie iSreiskia asmenybeés gilias vidines abejones savo paties
pasiekimais, kompetencija, intelektu ir pan. Labai svarbu pabrézti tai, kad butent kiti jam
atrodo daug daugiau zinantys ir labiau sugebantys nei jis pats, todél toks zmogus iSgyvena
baime, kad visa tai bus demaskuota, kad bus atskleista jo jsivaizduojama nekompetencija.
Budingas kompetentingiems Zzmonéms

Idomu tai, kad Sis fenomenas dazniausiai budingas butent labai kompetentingiems ir
intelektualiems zmonéms: jie buna daug pasieke moksle, versle, mene ar bet kurioje kitoje
srityje, t. y., tai profesionalai, dirbantys atsakingus darbus ar puikiai besimokantys,
vykdantys reikSmingus projektus ir neretai daug uzdirbantys. Bandymai juos itikinti, kad
abejojimas savo kompetencija neturi jokio pagrindo, paprastai neduoda jokio efekto.

Tad kaip i$ Salies atrodo tokia asmenybé? Dazniausiai ja matome kaip jdomig, jsitraukusia i
savo sritj, daug pasiekusia, tac¢iau kartu galima pastebéti, kad tai neretai nerimastingas,
pazemintos savivertés ir nesékmiy bijantis Zmogus, kuriam gali buti budingi gilus ir
nelankstus jsitikinimai, perfekcionizmas, siekis iSlaikyti atstuma, kad apie jo ,paslapti“
niekas nesuzinotu.

Tokie zmonés nuosirdziai netiki jiems iSsakomais pagyrimais ir nuolat siekia dar aukstesniy
rezultatu. Apsimeteélio sindromas daznai pasireiskia darboholikams arba, prieSingai,
atideliotojams, kurie mano nesugebésiantys visko atlikti idealiai.

Dabartiniai tyrimai rodo, kad Sis sindromas panasiai pasitaiko tiek vyrams, tiek moterims,
nors iS pradziy jis buvo pastebeétas tarp sekmingu moteru. Beje, Sio reiskinio tyrimai
vykdomi nuo praéjusio amziaus astuntojo deSimtmecio, kai mokslo pasaulyje pirma karta
buvo paminetas apsimetelio sindromas.

Manoma, kad Sio fenomeno Saknys gali gludéti vaikystéje. Vienas iS vaikystés scenariju yra
toks (ju gali buti ir daugiau): kai tévams tampa svarbesni ne patys vaiko pasiekimai, o tai,
kaip jis atrodys giminés ir kaimynu akyse, kiek ir kokiy medaliy bei diplomuy laimés; kai
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barama uz bet kokia klaida ar nesékme, o bet kuris laiméjimas ar aukstas pazymys yra
priimamas kaip privalomas ir nevertas pagyrimo.

Tad, budamas suauges, toks Zzmogus ir toliau gyvena pagal ta pacia schema: jam svarbu,
kaip ji jvertins aplinkiniai; jam atrodo, kad pasiekimai vis dar nepakankami ir kad ji tuoj
demaskuos. Tokie zmonés net nepastebi, kad save priima kaip objekta, kurj reikia nuolat
tobulinti, jog iSlikty vertingi kity akyse: tik jei esu vertingas kitiems, esu vertingas ir sau.
Nebepastebima tikruju savo noru, vertybiu, atsisakoma laisves. Ypac¢ didelis nesaugumo
jausmas kyla tuomet, kai netikétai pasitiloma karjera ar jei toks zmogus pakvieciamas kaip
ekspertas pateikti iSvada ar pan. Ima atrodyti, kad dabar tikrai visi supras, jog jis - tus¢ia
vieta.

Nors karta patyreé virs 60 proc. Zzmoniu

Psichologai pastebi, kad apsimetélio sindromo priezastys nebittinai susijusios tik su
vaikysteéje itvirtintais mastymo ir elgesio modeliais. Pvz., apmaudy jausma, kad esi tik
apsimeteélis, gali iSprovokuoti ir socialiniai tinklai: ten, matydami daug nudailinty sékmeés
»Ppaveiksleliy“, susikuriame isivaizdavima, jog kity jspudingi rezultatai buvo pasiekti lengvai
ir greitai, o tai provokuoja saves ir savo pasiekimy nuvertinima, kelia vidine jtampa, nes mes
zinome, kad kelias i rezultata buvo ilgas ir tikrai nelengvas.

ISprovokuoti sindromo pasireiskima gali ir socialiné aplinka. Pvz., jei jusu darbinéje
aplinkoje labai stipriai akcentuojami siekiami auksti rodikliai, darbuotojai nuolat lyginami ir
vertinami, yra didelé rizika greitai pasijusti nepakankamai protingu, kompetentingu ar
vertingu, net jei yra faktiniai pasiekimy irodymai. Ima atrodyti, jog tai buvo tik atsitiktine
sekme, aplinkybiy sutapimas ar tiesiog savo nekompetencijos slépimas. Kitaip tariant, toks
zmogus nekaltina ir nekritikuoja aplinkybiu, auksty reikalavimy ar pan. Jam nuoSirdziai
atrodo, kad jis nevertas jam mokamo gero atlyginimo, pagarbaus pozitrio i save, statuso.
Apsimetélio sindromas nereiskia psichikos sutrikimo, tac¢iau patvirtinta, kad dél to gyvenimo
kokybé gali suprastéti. Toks Zmogus nuolat jsitempes, daug dirbantis, savikritiSkas ir
nemokantis pasidziaugti savimi bei savo pasiekimais, bijantis isivaizduojamo demaskavimo.
Visa tai gali vesti | depresija, stipru nerimastinguma.

Yra duomenu, kad apsimetelio sindroma nors karta gyvenime yra patyre apie 60-65 proc.
Zmoniy ir tai, kaip taisyklé, yra intelektualiy profesiju atstovai. Atrodytu, procentas gana
aukstas. Taciau Siame kontekste galima prisiminti ir gausia prieSingo tipazo zmoniu grupe,
kuria taikliai apibudina vadinamasis Daningo-Kriugerio efektas: kuo Zmogus maziau iSmano
ir sugeba, tuo arSiau yra jsitikines, jog zino ir sugeba daugiau uz tos srities specialistus.
Kitaip tariant, toks zmogus tiesiog nepajégus suprasti, kaip jis... nesupranta. Tuomet sava
nuomoneé pateikiama labai kategoriskai, su didziuliu pasitikéjimu, i miltus sumalant tikru
specialistu teikiamus faktus. Turbut visi pamename pandemijos laikotarpj ir Simtus
iSdygusiu karingai nusiteikusiu ,skiepu ekspertu” socialiniuose tinkluose.

Kaip padeti sau ir kitam?
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Ar galima sau padéti, jei skaitydami atpazinote savyje apsimetélio sindroma? Tenka
pripazinti, kad profesionaliausia pagalba suteikty psichologas: jis padétu identifikuoti i$
vaikystés atsinestus mastymo ir elgesio modelius, traumas, iStrauktu i pavirSiu jusu
iracionalius jsitikinimus, mastymo klaidas, iSmokytu realistiSkai ziuréti i save.

Jei visgi noretumete patys susidoroti su savyje pastebetu apsimetelio sindromu, pradeti
reikety nuo analizes, kas jusu atveju yra sekmeé ir nesekme, kaip tai galima pamatuoti
objektyviais rodikliais, kiek rezultatas priklausé nuo jusu, o kiek - nuo kity ar
neprognozuojamy atsitiktinumu. Reikéty stengtis nelyginti saves su kitais, o pagal
objektyvius kriterijus lyginti save su ankstesniu savimi - kg iSmokau, suzinojau, kokiu
igudziy jgijau.

Kaip vadovai ar darbdaviai gali padéti savo darbuotojams? Pastebéta, jog didZiausia Sio
sindromo rizika patiria naujai priimti darbuotojai. Tad nuo pirmos dienos reikéty pasirupinti
sklandzia adaptacija: naujokas turétu aiskiai suprasti vadovo liukesc¢ius, pamatuojamus
efektyvumo rodiklius, kurie susieti su terminais, trumpalaikius tikslus susipazistant su
organizacija.

Adaptacija bus sklandesne, jei darbuotojas nuo pirmos dienos turés bendravimo su
kolegomis galimybe, galbut ir mentoriu, Zinos organizacijos socialinius tinklus. Kitaip
tariant, organizacijos bendravimo taisykliy iSmanymas - i ka kreiptis su klausimais, kokiomis
rysSio priemonémis jprasta naudotis ir pan. - padeda iSvengti gana daznai besirandancio
nepasitikéjimo savimi.

Pirminiame etape labai svarbu, kad vadovas rasty laiko ir pasidomeéty, kaip darbuotojas
jauciasi, aptartuy tiek geras, tiek blogas patirtis. Sudétingesné situacija tuomet, jei
darbuotoja jau palieté apsimetelio sindromas - atrodytu, savo komentarais vadovas tarsi
sustiprinty jo baimes. Visgi, daugeliu atveju apsimetélio sindromas niekaip nesusijes su tuo,
kas realiai vyksta su darbuotoju, todél vadovo iSsakomi tiek teigiami, tiek neigiami
konstruktyvis komentarai leidzia darbuotojui turéti tam tikras atramas, kaip jo pasiekimai
yra vertinami objektyvioje realybeje.

ISmokus dirbti su emocijomis ir gebant teisingai vertinti savo pasiekta lygi, trumpalaikiai
nepasitikéjimo savimi momentai bus maziau grésmingi. Beje, sekmingai jveikus adaptacinj
laikotarpj apsimeteélio sindromas gali iSsivystyti véliau, jau kylant karjeros laiptais. Jei norite
tam uzkirsti kelig, svarbu koncentruotis j savo pasiekimus, reflektuoti nesékmes, priimant
jas kaip savo profesinj augima.
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