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Imposter Sendromu
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imposter Sendromu Nedir?

® Kisinin bir alandaki tiim basarilarina ragmen o alanda insanlarin sandigi kadar yetkin

olmadigini disiinmesi, dolayisiyla bir sahtekar gibi hissetmesi (Clance, 1978)

® Basarisinin bir hataya veya sansa baglh oldugu, aslinda kendisinin o kadar da zeki ya

da yetenekli olmadigini disiinme durumu (Hibberd, 2019)

® “Sendrom” olarak tanimlansa da aslinda tani koyulabilir bir psikolojik rahatsizlik

degildir.
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imposter Sendromu Nedir?

IMPOSTER SENDROMU

O BENIM

AILEMDEN

BIRT. BOYLE

CALTSMALARINI SOYLEMEK
BEGENIYORUM FZORUNDA

O BENIM

ARKADASIM
BOYLE
CALTSMALARINI SOYLEMEK
BEGENIYORUM ZORUNDA

O TAMAMEN
YABANCI BIRT.
NEZAKETEN
BOYLE
SOYLEMEK
ZORUNDA

CALTSMALARINI
BEGENIYORUM
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imposter Sendromu Belirtileri

® Yaptiginiz kiictk bir hata veya kusurda dahi buyik bir sucluluk

hissi duyuyor musunuz?
® Basarinizi sansa veya dis faktorlere bagliyor musunuz?
® Elestiriler yapici olsa dahi elestirilere karsi fazla mi duyarlisiniz?
® Ervyada gecinsanlarin sizin aslinda disindikleri kadar yetkin

olmadiginizi anlayacaklarindan endiseleniyor musunuz?

® Digerlerinden gercekten de daha uzman oldugunuz alanlarda

. e ol . o . Clance imposter Sendromu Testi
dahi o alanda o kadar da bilgili ve yetkin olmadiginizi belirtme g

ihtiyaci duyuyor musunuz?
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Imposter Sendromunun Nedenleri
Aile Yetistirmesi

® Asiri korumaci ve kisitlayici ebeveynlik tarzi
® Aileicinde destegin az, catismanin fazla oldugu bir biylime ortami

® Kadinlarda, ailenin ¢ocuk yetistirirken cinsiyetci tutum takinmasi
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Imposter Sendromunun Nedenleri

s, Okul veya Meslek/Alan Degisimi

® Kisinin hayatta yeni bir role burlinmesi kiside;

® Oraya ait hissetmeme duygusu

® Basarili olma baskisi

® Deneyim eksikligi

®  Yetersiz hissetme

durumlarina sebep olabilir.
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Imposter Sendromunun Nedenleri
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Kisilik Ozellikleri

® Dislk 6z-yeterlilik hissi
® Kisinin bir konuda basarili olup olamayacagina dair kendine olan inancini ifade eder.

® Mikemmelliyetcilik

I”

® Kisiye bir isi yaparken uygulanabilecek “miikemmel” bir senaryo oldugunu ve bunun disina
cikilmasinin kabul edilemez oldugunu diastundurdr.
® Nevrotiklik

® Yiksek diuzeyde kaygi, glivensizlik, gerginlik ve sucluluk duygusu ile baglantilidir.
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® 20 soruluk Clance Testi anketi Turkcelestirildi ve anket olarak sunuldu.

® 23 kisi katilim gosterdi.

imposter Sendromu Belirti Skoru

Ortalama Skor: 47

m 0-40 (Dusuk Derece) = 41-60 (Orta Derece) = 61-80 (Yiksek Derece) = 81-100 (Asiri Yiksek Derece)
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Kurumumuzdaki Durum

Bazen hayattaki basarimin veya isimin bir Bir terfi veya takdir alacagimda bunu kesin
cesit hatadan kaynakli oldugunu bir sekilde alana kadar diger insanlara
disintrim. soylemekten cekinirim.
%80 oraninda «Hicbir Zaman» %60 oraninda «Her Zaman»
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imposter Sendromunun Ustesinden
Nasil Gelebilirim?

* Kendinize birtakim sorular yoneltin
 Kendimle ilgili hangi temel inanclara sahibim?
 Oldugum gibi sevilmeye layik oldugumu distnidyor muyum?

* Baskalarinin beni onaylamasi icin mikemmel olmali miyim?
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imposter Sendromunun Ustesinden
Nasil Gelebilirim?

Duygularinizi paylasin.

* Baskalarina odaklanin.

* Yeteneklerinizi degerlendirin.

e Adim adim ilerleyin.

* Dusuncelerinizi sorgulayin

e Sosyal medyayi 6lculi kullanin

* Duygularinizla savasmayi birakin

e imposter sendromunun yolunuza cikmasina izin vermeyin.
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Kaynak Onerileri

 Kisisel ve Kurumsal Gelisim Birligi Blog Yazisi

e What is imposter syndrome and how can you combat it?

e 10-Day Double Your Self-Confidence & Self-Esteem Challenge

e The Imposter Cure: How to stop feeling like a fraud and escape the mind-trap of
imposter syndrome
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https://docs.google.com/document/d/1QPSYr2Tq2xOWXGdirx4vPRP2UcD6lGWt5Cxqzyhg1n0/edit
https://www.youtube.com/watch?v=ZQUxL4Jm1Lo
https://tubitak.udemy.com/course/10-day-double-your-self-confidence-self-esteem-challenge/learn/lecture/31688712#overview
https://www.goodreads.com/book/show/53019828-the-imposter-cure
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