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  استراليا-داکتر محمد کريم فارغی 

  ٢٠٢٢ جون ٠٣

  
  داکتر محمد کريم فارغی

  Impostor  امپوستر سندروم
  :خواھم در مورد آن اندک توضيح بدھم چه اندازه شنيده اند، می Impostor دانم عزيزانم در مورد سندروم نمی

 داخلی است که در آن ۀيک تجرب Impostor ی متقلب، شياد و يا شارلتان است، سندرومابه معن Impostor ۀکلم

شخص به اين باور است که آنچه از لياقت و موفقيت ھايش ديگران تصور دارند، واقعی نيست زيرا عامل آن بيشتر يک 

  .چانس و اتفاق بوده است و او ھرگز متصف به آن نيست

کار می رود و بيشتر به زمينه ھای اجتماعی و خود برتر بينی ارتباط می ه وم به ندرت به ذھانت و موفقيت باين مفھ

ی ااين حالت ھر کسی را مبتلا ساخته می تواند مھم نيست در چه سطحی زندگی می کنيم و چه شغل و وظيفه . گيرد

  ... ندازه است تحصيل و مدارک تحصيلی ما تا کدام اۀداريم، سطح مھارت ھا و درج

. کار گرفته شده ب Pauline Rose و Suzanna Imes  روان شناسانۀوسيله  ب١٩٧٠اين اصطلاح بار اول در سال 

کار برده شود ولی ه ی که به موفقيت ھای شايانی دست يافته اند بئوقتی اين مفھوم معرفی گرديد فکر می شد به خانم ھا

  .. از آن به بعد کار برد وسيع تری يافت

  : شخصات اين سندرومم

 تيا شکاکي ( Self doubt ) خود مشکوک بينی -

 صناتوانی در ارزيابی ھا و مھارت ھای واقعی شخ -

 یارتباط دادن موفقيت ھا و دستاورد ھا به عوامل بيرون -

 دکه نمی تواند در سطح توقعات ديگران زندگی کن ترس از اين  -

 ددست آوردن آن در اختيار نداره که عامل درونی برای ب ر حالیدست آوردن دستاورد ھای خارق العاده ده فکر ب  -

 دی واقعی در خود ندارئکند توانا سبوتاژ موفقيت ھای خودی چون شخص فکر می -

  يوسی از عدم دستيابی به آنأتعيين اھداف خيلی بلند و چلنج برانگيز و م -
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 برای احراز موفقيت ھا را تشديد کند ولی اين که بعضی ھا فکر می کنند اين سندروم ممکن احساس خود آگاھی در حالی

حالت به قيمت اضطراب دوامدار و حتی افسردگی منجر می گردد زيرا شخص بايد از حد معمول بيشتر آمادگی بگيرد 

. و تلاش سخت تر و غير ضروری انجام دھد تا مطمئن گردد که کس در نخواھد يافت که او يک شخص متقلب است

 دستيابی به موفقيت ھای نسبی آنھا ۀ افراد مبتلا به سندروم امپوستر موجود است اين است که تجربپرابلمی که در مورد

ر نمی دھد زيرا ھر قدر دستاورد داشته باشند به ي آنھا را مبنی بر غير واقعی بودن شان تغيۀدر بعضی موارد، مفکور

 گويای آنست که موفقيت ھای شخص درونیاين حالت . ھمان پيمانه احساس متقلب بودن در آنھا ايجاد می گردد

(Internalize)  نمی گردد.  

  : خواھد کرد تا بدانيم که به سندروم امپوستر مبتلا ھستيم يا نه پرسش ھای ذيل کمک

  آيا بخاطر اشتباھات خيلی ناچيز و يا کاستی ھای کوچک در اجرای کار ھا تا سرحد مرگ خود خوری می کنيد؟ -١

   موفقيت ھای تان يک چانس يا اتفاق بوده و عامل بيرونی داشته است؟آيا فکر می کنيد -٢

  آيا در مقابل انتقاد ديگران ولو خيلی سازنده باشد حساسيت بيش از حد نشان می دھيد؟ -٣

  طور اجتناب ناپذير کرکتر ساختگی داريد؟ه آيا فکر می کنيد که ب -۴

 ؟طور طبيعی در آن از ديگران مھارت بيشتر داريده ردی که بآيا تجارب خود را ناچيز می پنداريد حتی در موا -۵

 


