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SYNDROM OSZUSTA I TY: PRZEWODNIK DOKTORANTA
PO NAJCZESTSZYCH PULAPKACH MYSLOWYCH

Czy czasami myslisz, ze twdj doktorat to sciema? Ze obecnq pozycje zawdzieczasz gtéwnie
$lepemu szczesciu? Ze twoje osiggniecia sq bezwartosciowe, tak naprawde niewiele potrafisz i to
tylko kwestia czasu, zanim kto$ odkryje ten fortel? Jesli tak, to nie jestes w tym sam(a). Cho¢
szacunki sg rozne, to wediug niektérych badan nawet 80% doktorantdw ma przynajmniej
umiarkowany poziom przekonan sktadajgcych sie na obraz syndromu oszusta [1].

Syndrom (lub fenomen) oszusta nie jest odrebng diagnozg medyczng - odnosi sie do zbioru
przekonan ogniskujgcych sie wokdt poczucia niekompetencji i nizszosci, wystepujgcych
najczesciej u osob ktdre osiggnety juz pewien sukces edukacyjny lub zawodowy - czyli na przyktad
rozpoczety nauke w szkole doktorskiej. Cho¢ takie mysli w pewnym stopniu pojawiajq sie
U wiekszosci doktorantow, to nawet u okoto 30% osiggajq znaczne nasilenie i mogqg by¢ przyczyng
istotnego cierpienia. Silny syndrom oszusta jest zwigzany z wiekszym ryzykiem depresji, zaburzen
lekowych, zaburzen snu, wypalenia zawodowego a nawet wystepowania mysli samobdjczych
(cho¢ nie jest tu catkiem jasne co jest przyczynq a co skutkiem) [2].

W dalszej czesci przedstawione zostang nieadaptacyjne schematy myslenia sktadajgce sie na
syndrom oszusta, zobrazowane za pomocq pytan z krétkiej skali CIPS-10 (Short Clance Impostor
Phenomenon Scale)[3], stuzgcej do wstepnej oceny nasilenia objawodw. Ttumaczenie autorskie.

Na kazde z pytan nalezy odpowiedzie¢ wedtug nastepujqcej instrukcji: jok czesto towarzyszq Ci
takie mysli? 1 = nigdy; 2 = bardzo rzadko; 3 = rzadko; 4 = czasami; 5 = czesto; 6 = zazwycCzaj;
7 = zawsze
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Fatszywosé

Ta domena obejmuje poczucie niekompetencji, strach przed ,demaskacjg” wtasnych
niedociggniec¢ i uvtomnosci, nieustanne poréwnywanie sie z innymi, poczucie nizszosci oraz obawe
poniesienia porazki nawet w sytuacjach, w ktorych zazwyczaj odnosi sie sukces. llustrujg jg
ponizsze twierdzenia:

1. ,Obawiam sie, ze wazni dla mnie ludzie zorientujq sie, ze nie jestem tak zdolny jak wczesniej
mysleli.”

2. ,Obawiam sie, ze odniose porazke w nowym zadaniu lub przedsiewzieciu, pomimo ze zazwyczaj
w podobnych sytuacjach radze sobie dobrze.”

3. ,Poréwnuje moje umiejetnosci do ludzi wokot i mysle, ze mogq by¢ inteligentniejsi ode mnie.”

4, ,Martwie sie, ze nie uda mi sie ukonczyc¢ jakiego$ projektu lub zda¢ egzaminu, nawet gdy inni
zapewniajg mnie, ze na pewno mi sie uda.”

Umniejszanie

Ta kategoria dotyczy mysli zmniejszajgcych znaczenie wtasnych osiggniec¢, nagrdd i wyrdznien,
trudnosci w uznaniu wtasnego sukcesu oraz problemy z przyjinowaniem pochwat:

5. ,Gdy cos$ mi sie powiodto i otrzymatem pochwate za moje osiggniecia, to watpie, ze uda mi sie
powtodrzy¢ ten sukces w przysztosci.”

6. ,Mam raczej tendencje do pamietania sytuaciji, w ktérych sie nie popisatem, niz tych, w ktérych
datem z siebie wszystko.”

7. ,Gdy otrzymuje pochwate i uznanie za cos, co osiggnagtem, to mam tendencje do umniejszania
wagi tych sukcesow.”

8. ,Trudno jest mi przyjmowac¢ komplementy lub pochwaty dotyczgce mojej inteligenciji lub moich

osiggniec.”
Szczescie

Ostatni schemat dotyczy przekonan, wedle ktérych osobiste sukcesy sg w gtdwnej mierze
wynikiem szczescia czy zbiegu okolicznosci:

9. ,Wierze, ze mdj sukces zyciowy lub zawodowy jest wynikiem zbiegdw okolicznosci, a nie
umiejetnosci.”
10. ,,Gdy odniose sukces, to mam wrazenie ze byt on raczej wynikiem szczescia niz kompetenciji.”
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Punktacjaiinterpretacja

Kazde pytanie daje wynik w przedziale od 1 do 7, dajgc tgczny wynik od 10 do 70. Cho¢ autorzy tej
wersji skali nie podajg punktéw odciecia, to mozna je oszacowac¢ na podstawie oryginalnej
(dtuzszej) skali i zinterpretowac wynik:

« 10-30 punktow > Niewielkie cechy syndromu oszusta

o 31-45 punktow > Umiarkowane cechy syndromu oszusta

o 46-60 punktdw = Silne cechy syndromu oszusta

« 61-70 punktow - Skrajnie nasilone cechy syndromu oszusta

Ale co to wiasciwie znaczy?

Jesli opisywane cechy wydajq sie znajome, warto pamietac, ze z podobnymi odczuciami zmaga
sie wielu doktorantéw. W zdecydowanej wiekszosci przypadkdw przekonania zwigzane
Z syndromem oszusta nie odzwierciedlajg rzeczywistosci. Sama swiadomos¢ istnienia tego
zjawiska oraz jego powszechnosci mozie przynies¢ pewnqg ulge. Z niektérych badan wynika
rowniez, ze nasilenie syndromu oszusta czesto zmniejsza sie wraz z wiekiem i nabytym
doswiadczeniem.

W sytuacjach, gdy objawy majg wysokie nasilenie lub prowadzqg do istotnego cierpienia
psychicznego, wskazana jest konsultacja ze specjalistg w zakresie zdrowia psychicznego.
Najskuteczniejszym sposobem zmiany nieadaptacyjnych przekonan pozostaje psychoterapia.
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