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& cura di Margherita Zannoni

a sindrome
dell'impostore

«Negli ultimi tempi ha
fatto un ottimo lavoro
e credo si meriti una
promozione». Una
persona che non si
rallegra nel sentirsi
dire una frase come
guesta, potrebbe sof-
frire della “sindrome
dell’'impostore”, un
quadro di personalita
descritto per la prima
volta nel 1978 dalle
psicologhe Pauline
Clance e Suzanne
Imes dell’Universita
della Georgia. Chi

ce I'ha non crede di
meritare i propri suc-
cessi. Davanti ad un
complimento o ad un
riconoscimento, pen-
sa di essere soprav-
valutato e addirittura
di aver ingannato gli
altri, riuscendo a fornire un’immagine di sé molto superiore al proprio valore reale. Se
ottiene buoni risultati pensa di dover ringraziare circostanze favorevoli come la fortuna
o I'appoggio degli altri, ma non le proprie capacita, tanto da sentirsi un imbroglione
che si mostra pill intelligente e competente di quello che &, e che presto verra sma-
scherato. Ma questa sensazione gli deriva solo dalla scarsa autostima, da un senso

di inferiorita rispetto agli altri, di cui sopravvaluta pregi e qualita. La “sindrome” puo
essere associata a una certa tendenza all’ansia e alla depressione, ed & piu frequente
nelle donne. Esiste anche un problema opposto: I'effetto Kruger-Dunning (dal nome
dei due psicologi della Cornell University che lo hanno descritto), ovvero la propensio-
ne a sovrastimare le proprie competenze e a non riconoscere la capacita altrui.

LAURA SPIANELLI

-l test dellimpostore

Pauline Clance ha messo a punto un test  quanto & vera per voi (1 = del tutto falsa,
per valutare quanto la propria personalita 5 = del tutto vera). Ma qualsiasi sia il vo-
€ vicina a quella di chi si sente un “im- stro punteggio, non preoccupatevi: non si
postore”. Basta attribuire un punteggio tratta di un autentico disturbo psicologico
a ciascuna affermazione, a seconda di ma solo di una tendenza a sottovalutarsi.




| | Sono spesso riuscito/a in una prova o in un compito anche se prima
pensavo di non farcela

Posso dare I'impressione di essere piu competente di quanto
realmente sono

‘ Se possibile evito di giudicarewg'fli altri e temo le valutazioni che gli
altri possono esprimere su di me

‘ Quando le persone mi lodano per qualcosa che ho fatto, temo che in
futuro non saro all’altezza delle loro aspettative

A volte penso di aver raggiunto la mia posizione attuale o di aver
ottenuto un successo, solo perché mi € capitato di essere nel posto
giusto nel momento giusto o perché conoscevo le persone giuste

M } Temo che le persone importanti per me scoprano che non sono
~ competente come credono

‘ 17! Tendo a ricordare di piu gli episodi in cui non ho fatto del mio meglio
che quelli in cui, invece, ho reso al massimo

Raramente sono soddisfatto di come svolgo un compito o faccio
un progetto

1) Avolte, credo o sento che il mio successo nella vita o nel lavoro sia
il risultato di un qualche errore '

1) ‘ E difficile per me accettare complimenti o lodi sulla mia intelligenza
0 le mie qualita

A volte, sento che il mio successo & dovuto a un qualche tipo
di fortuna

‘ i) ‘ A volte, sono deluso di cid che ho fatto e credo che avrei dovuto
7 realizzare molto di piu

1173 ‘ Qualche volta, temo che gli altri scopriranno quante conoscenze o

o abilita in realta non ho

‘- /1 | Spesso ho paura di non riuscire in nuovi compiti o incarichi anche se
- in genere riesco bene in quello che provo a fare

‘ L ‘ Quando riesco in qualcosa e ottengo riconoscimenti per il mio
~ successo, ho dei dubbi che riuscird a ripetere quei risultati

Se ricevo una gran quantita di complimenti e riconoscimenti per
qualcosa, tendo a sminuire I'importanza di quel che ho fatto

~ Spesso paragono le mie capacita con quelle di chi mi sta intorno e
~ penso che gli altri possano essere pil intelligenti di me

‘ | Spesso mi preoccupo di non riuscire in una prova o in un progetto anche
~  se le persone attorno a me hanno fiducia sul fatto che ce la fard

‘ Se sto per ottenere una promozione o un riconoscimento di qualche
tipo aspetto che diventi un fatto compiuto prima di dirlo agli altri

Mi sento male o scoraggiato se non sono “il migliore” o almeno “molto
speciale” in situazioni che riguardano il rendimento e la realizzazione

Il risultato

Somma i punteggi attribuiti alle 19 affermazioni. Pitl il punteggio totale & alto e pill hai pensieri e
sentimenti tipici dell” “impostore”, e piu questi interferiscono nella tua vita. Nessuna patologia: nel caso
peggiore, sappi che dovresti lavorare sulla tua autostima!

40 o meno: ti capita raramente di sentirti un “impostore”

Da 41 a B60: ti capita di sentirti “impostore” in un numero moderato di circostanze

Da 61 a 80: hai spesso la sensazione di essere un “impostore”

Oltre 80: hai molto spesso la netta convinzione di essere un “impostore”



