
Czy czasami myślisz, że twój doktorat to ściema? Że obecną pozycję zawdzięczasz głównie
ślepemu szczęściu? Że twoje osiągnięcia są bezwartościowe, tak naprawdę niewiele potrafisz i to
tylko kwestia czasu, zanim ktoś odkryje ten fortel? Jeśli tak, to nie jesteś w tym sam(a). Choć
szacunki są różne, to według niektórych badań nawet 80% doktorantów ma przynajmniej
umiarkowany poziom przekonań składających się na obraz syndromu oszusta [1]. 
           
Syndrom (lub fenomen) oszusta nie jest odrębną diagnozą medyczną – odnosi się do zbioru
przekonań ogniskujących się wokół poczucia niekompetencji i niższości, występujących
najczęściej u osób które osiągnęły już pewien sukces edukacyjny lub zawodowy - czyli na przykład
rozpoczęły naukę w szkole doktorskiej. Choć takie myśli w pewnym stopniu pojawiają się         
u większości doktorantów, to nawet u około 30% osiągają znaczne nasilenie i mogą być przyczyną
istotnego cierpienia. Silny syndrom oszusta jest związany z większym ryzykiem depresji, zaburzeń
lękowych, zaburzeń snu, wypalenia zawodowego a nawet występowania myśli samobójczych
(choć nie jest tu całkiem jasne co jest przyczyną a co skutkiem) [2]. 

W dalszej części przedstawione zostaną nieadaptacyjne schematy myślenia składające się na
syndrom oszusta, zobrazowane za pomocą pytań z krótkiej skali CIPS-10 (Short Clance Impostor
Phenomenon Scale)[3], służącej do wstępnej oceny nasilenia objawów. Tłumaczenie autorskie.

Na każde z pytań należy odpowiedzieć według następującej instrukcji: jak często towarzyszą Ci
takie myśli? 1 = nigdy; 2 = bardzo rzadko; 3 = rzadko; 4 = czasami; 5 = często; 6 = zazwyczaj;         
7 = zawsze
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Fałszywość

Ta domena obejmuje poczucie niekompetencji, strach przed „demaskacją” własnych
niedociągnięć i ułomności, nieustanne porównywanie się z innymi, poczucie niższości oraz obawę
poniesienia porażki nawet w sytuacjach, w których zazwyczaj odnosi się sukces. Ilustrują ją
poniższe twierdzenia:

1. „Obawiam się, że ważni dla mnie ludzie zorientują się, że nie jestem tak zdolny jak wcześniej
myśleli.”
2. „Obawiam się, że odniosę porażkę w nowym zadaniu lub przedsięwzięciu, pomimo że zazwyczaj
w podobnych sytuacjach radzę sobie dobrze.”
3. „Porównuję moje umiejętności do ludzi wokół i myślę, że mogą być inteligentniejsi ode mnie.”
4. „Martwię się, że nie uda mi się ukończyć jakiegoś projektu lub zdać egzaminu, nawet gdy inni
zapewniają mnie, że na pewno mi się uda.”

Umniejszanie

Ta kategoria dotyczy myśli zmniejszających znaczenie własnych osiągnięć, nagród i wyróżnień,
trudności w uznaniu własnego sukcesu oraz problemy z przyjmowaniem pochwał:

5. „Gdy coś mi się powiodło i otrzymałem pochwałę za moje osiągnięcia, to wątpię, że uda mi się
powtórzyć ten sukces w przyszłości.”
6. „Mam raczej tendencję do pamiętania sytuacji, w których się nie popisałem, niż tych, w których
dałem z siebie wszystko.”
7. „Gdy otrzymuję pochwałę i uznanie za coś, co osiągnąłem, to mam tendencję do umniejszania
wagi tych sukcesów.”
8. „Trudno jest mi przyjmować komplementy lub pochwały dotyczące mojej inteligencji lub moich
osiągnięć.”

Szczęście

Ostatni schemat dotyczy przekonań, wedle których osobiste sukcesy są w głównej mierze
wynikiem szczęścia czy zbiegu okoliczności:

9. „Wierzę, że mój sukces życiowy lub zawodowy jest wynikiem zbiegów okoliczności, a nie
umiejętności.”
10. „Gdy odniosę sukces, to mam wrażenie że był on raczej wynikiem szczęścia niż kompetencji.”
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Punktacja i interpretacja

Każde pytanie daje wynik w przedziale od 1 do 7, dając łączny wynik od 10 do 70. Choć autorzy tej
wersji skali nie podają punktów odcięcia, to można je oszacować na podstawie oryginalnej
(dłuższej) skali i zinterpretować wynik:

10-30 punktów → Niewielkie cechy syndromu oszusta
31-45 punktów → Umiarkowane cechy syndromu oszusta
46-60 punktów → Silne cechy syndromu oszusta
61-70 punktów → Skrajnie nasilone cechy syndromu oszusta

Ale co to właściwie znaczy?

Jeśli opisywane cechy wydają się znajome, warto pamiętać, że z podobnymi odczuciami zmaga
się wielu doktorantów. W zdecydowanej większości przypadków przekonania związane         
z syndromem oszusta nie odzwierciedlają rzeczywistości. Sama świadomość istnienia tego
zjawiska oraz jego powszechności może przynieść pewną ulgę. Z niektórych badań wynika
również, że nasilenie syndromu oszusta często zmniejsza się wraz z wiekiem i nabytym
doświadczeniem.

W sytuacjach, gdy objawy mają wysokie nasilenie lub prowadzą do istotnego cierpienia
psychicznego, wskazana jest konsultacja ze specjalistą w zakresie zdrowia psychicznego.
Najskuteczniejszym sposobem zmiany nieadaptacyjnych przekonań pozostaje psychoterapia. 
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