
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			Título original: Why Do I Feel Like an Imposter? – 
How to understand and cope with imposter syndrome

			Editor original: Watkins, an Imprint of Watkins Media Limited

			Traducción: Scheherezade Surià López

			1.ª edición: octubre 2024

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Ilustraciones: copyright © Watkins Media Limited 2019

			Text Copyright © Dr Sandi Mann

			All Rights Reserved

			© 2020 de la traducción by Scheherezade Surià López

			© 2020, 2024 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos, 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicionesurano.com

			ISBN: 978-84-16720-97-2

			E-ISBN: 978-84-17981-28-0

			Depósito legal: M-18.167-2024

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por Rodesa, S.A. – Polígono Industrial San Miguel – Parcelas E7-E8 
31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

		
		

	
		
			Índice

			Introducción	9

			1. ¿Qué es el síndrome del impostor?	13

			2. Por qué tantas personas nos convertimos en impostores: el papel de la sociedad	65

			3. Mujeres trabajadoras: el nacimiento del SI	87

			4. Los impostores masculinos: la vergüenza oculta	113

			5. El impostor social: los impostores fuera del lugar de trabajo	151

			6. El padre impostor: la presión para ser la madre o el padre perfecto	177

			7. El adolescente/estudiante impostor: el efecto de la presión académica y social	199

			8. Resumen	219

		

	
		
			Introducción

			Síndrome del impostor: la creencia de que uno finge, de forma fraudulenta, ser quien no es, que no es tan bueno como la gente cree que es. Cuando di con este concepto tras graduarme en Psicología, estaba convencida de que alguien había accedido a mis pensamientos más secretos; ¡el término me describía a la perfección! Pero luego resultó que muchos compañeros habían llegado a la misma conclusión y creían que les habían hecho la expresión a medida, y mi círculo de allegados, más de lo mismo. ¿Estábamos sufriendo de verdad el síndrome del impostor? Pues resulta que seguramente sí; al menos el 70 por ciento, según un estudio1. Para mí, fue un momento paradójico de autoconciencia en mi continuo viaje de autodescubrimiento, pero después de eso solo le presté atención de vez en cuando a lo largo de los años, mientras me labraba una carrera como psicóloga.

			Un par de décadas después, el término síndrome del impostor, o SI, se ha vuelto mucho más significativo para mí porque he empezado a verlo cada vez más y de distintas formas en mi consulta privada. Hay personas aparentemente exitosas —hombres, mujeres y, a menudo, también adolescentes— que se presentan con síntomas de esta afección, convencidas de que son las únicas que la padecen.

			El SI parece ser un fenómeno en auge y en este libro abordo las diversas razones que explican su rápido crecimiento, como las redes sociales y el aumento de los exámenes en las escuelas, por nombrar un par. También parece que el SI ya no se limita a los profesionales ambiciosos y exitosos, como se creía antaño. En mi consulta, veo una gran variedad de tipos: la madre que siente que no es lo bastante buena madre, el padre que cree que no es lo bastante hombre, el amigo que piensa que no es lo bastante popular y hasta la persona religiosa que siente que no es lo bastante buena para su dios.

			Los primeros pasos para gestionar el SI, que puede ser agotador en términos de confianza en uno mismo y en autoestima, además de ser perjudicial para la progresión de la carrera, son reconocerlo y comprenderlo, y luego aprender a detectar lo que lo desencadena, y esto es lo que me he propuesto lograr con este libro. Solo si comprendemos estos factores podemos buscar las mejores estrategias para cada uno y, a lo largo del libro, propongo varias técnicas adecuadas para afrontarlo.

			¿Para quién es este libro?

			
					Para quien piense que puede estar experimentando el SI, ya sea en el trabajo, en el hogar, en la familia o en la comunidad.

					Para quien crea que su pareja, un miembro de la familia, un amigo o un niño está experimentando el SI.

					Para padres que quieren minimizar las posibilidades de que sus propios hijos sucumban al SI.

					Para cualquiera que esté interesado en el fenómeno del impostor.

			

			¿Qué obtendrás con este libro?

			Con información diversa, cuestionarios de autoevaluación y útiles consejos y estrategias de afrontamiento, este libro te ayudará a entender si tú (o alguien cercano a ti) tienes SI y, si es así, qué puedes hacer al respecto. El objetivo es aumentar la confianza en tus capacidades en el trabajo, en el hogar o en cualquier otro lugar y, sobre todo, te ayudará a darte cuenta de que no estás solo si padeces SI y que puedes gestionarlo.

			Cómo usar este libro

			Los dos primeros capítulos son una lectura esencial para todo el mundo, ya que juntos exploraremos qué es el síndrome del impostor y por qué está tan extendido, y descubriremos algunos de sus distintos subtipos. También hay dos cuestionarios para que sepas si lo estás experimentando. Los siguientes cinco capítulos abordan el síndrome del impostor en relación con grupos específicos de personas y en entornos sociales específicos. Aunque estos capítulos están orientados a estos grupos, son útiles para todos los lectores. Al final, un breve capítulo de conclusión reúne lo que hemos aprendido y ofrece algunas ideas sobre cómo puedes aplicar todo esto a tu propia vida.

			En cada capítulo encontrarás casos prácticos que ilustran ejemplos reales de personas que experimentan el SI. Léelos y verás que el síndrome está en todos los ámbitos de la vida; espero que animen a los que lo padecen a identificar el SI dentro de sí mismos como un primer paso en el camino hacia la transformación de sus dudas en confianza en sí mismos.

			Al final de los capítulos 3 a 7 hay consejos y estrategias para hacer frente al SI y construir la autoconfianza. Algunos son específicos del grupo que se aborda en ese capítulo, pero la mayoría pueden aplicarse a todos, así que procura leerlos todos para sacar el máximo provecho de este libro.

			

			
				
					1. Sakulku, J (2011). The Impostor Phenomenon (El fenómeno del impostor) (PDF). International Journal of Behavioral Science, 6 (1), 73-92.

				

			

		

	
		
			1 
¿Qué es el síndrome del impostor?

			Cuando Jess vino a mi consulta en Manchester, era la viva imagen de una mujer exitosa. Iba muy acicalada, vestía un traje chaqueta elegante y llevaba un peinado igual de refinado: era la personificación del triunfo. A sus 42 años, era ejecutiva sénior en una gran empresa internacional y tenía el sueldo, el coche y todos los beneficios que normalmente se asocian a una persona «que lo tiene todo».

			Entonces, ¿a qué había venido? Mientras se acomodaba en la butaca y empezaba a explicar su problema, su postura cambió radicalmente. Hundió los hombros, se le quebró la voz, le temblaban las rodillas y no dejaba de entrelazarse las manos al hablar. Todo su aire de seguridad en sí misma se derrumbó ante mis ojos mientras «confesaba» que todo era falso; me explicó que todos sus éxitos se basaban en la suerte y que, en realidad, su trabajo se le daba bastante mal. Aunque había conseguido engañar a compañeros y jefes durante muchos años, estaba convencida de que estos pronto descubrirían su secreto. Lo perdería todo, pero ese no era su mayor problema; lo más complicado era que se las veía y se las deseaba por vivir con el hecho de ser una «falsa», sentía que debía renunciar a su trabajo antes de quedar en evidencia y hacer algo más acorde a sus habilidades reales. Significaría menos dinero y beneficios, sí, pero al menos sería sincera consigo misma.

			Bienvenido al mundo del síndrome del impostor. Es un mundo secreto, habitado por personas exitosas de todas las profesiones y condiciones sociales que tienen una cosa en común: creen que no son lo bastante buenos. Pueden ser hombres o mujeres, jóvenes o viejos. Ni las figuras públicas de gran éxito son inmunes (ver Impostores famosos, páginas 24-26). Y las creencias sobre la impostura tampoco están siempre relacionadas con el trabajo; he conocido «impostores» que sienten que no son lo bastante buenos padres, esposos, esposas, amigos o incluso no son lo suficientemente buenos como para ser seres humanos.

			Esto te ayudará a identificar los síntomas del síndrome del impostor y a entender si lo tienes y, de ser así, qué tipo de SI tiene más probabilidades de coincidir con tu experiencia.

			Entonces, ¿qué es el síndrome del impostor?

			Las psicólogas clínicas Pauline R. Clance y Suzanne A. Imes acuñaron la expresión «síndrome del impostor» o «fenómeno del impostor» por primera vez en 1978, en un documento titulado The imposter phenomenon in high achieving women: dynamics and therapeutic intervention (El fenómeno del impostor en mujeres de alto rendimiento: dinámica e intervención terapéutica).2

			Esta afección se describía como «la experiencia de sentirse unas farsantes intelectuales» que afectaba a algunas mujeres de alto rendimiento. En su artículo, Clance e Imes describían su grupo de muestra de 150 mujeres de la siguiente manera: «A pesar de los títulos obtenidos, los logros académicos, los éxitos en los exámenes, los elogios y el reconocimiento profesional de compañeros y autoridades respetadas… no tienen una sensación de éxito. Se consideran “impostoras”». Explican que estas mujeres creen que solo han alcanzado el éxito por errores en los procesos de selección, porque alguien ha sobreestimado sus habilidades o por alguna otra fuente externa.

			Clance e Imes dicen que hay tres características definitorias del SI:

			
					La creencia de que los demás tienen una visión exagerada de tus destrezas o habilidades.

					El miedo a que descubran que eres un farsante y te expongan como tal.

					La atribución persistente del éxito a factores externos, como la suerte o un nivel extraordinario de trabajo arduo.

			

			¿A quién afecta?

			Desde esta primera incursión en el mundo de los impostores en la década de 1970, varios estudios han demostrado que la afección puede afectar a hombres y mujeres por igual (ver página 113, capítulo 4). Y, de hecho, los que acuñaron el término comentaron después que prefieren llamarlo «experiencia impostora» porque «afección» o «síndrome» sugiere una enfermedad mental; la experiencia impostora está mucho más normalizada que eso. Clance afirma que es «algo que casi todo el mundo experimenta».3

			De hecho, como se indica en la introducción, varios estudios sugieren que el 70 por ciento de la población experimentará este fenómeno durante al menos un período de su vida, aunque es más común entre las personas de alto rendimiento. El SI no está clasificado como una enfermedad o trastorno mental en el Manual de diagnóstico y estadística de los trastornos mentales (DSM 5), que es el manual al que acuden la mayoría de los profesionales de la salud mental para identificar, clasificar y diagnosticar un trastorno de salud mental. Esto significa que no eres un enfermo mental si tienes el SI. De hecho, somos tantos los que sufrimos el SI en algún momento de nuestra vida que es casi normal.

			Sin embargo, hay ciertos factores desencadenantes que pueden hacer que las personas susceptibles sean más proclives a sentirse impostoras y esto suele darse en etapas de transición. Tres de los factores desencadenantes más comunes se presentan a continuación, junto con un estudio de caso que arrojará más luz sobre el tema.
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			Arriba: Las tres características del síndrome.

			Tu primer trabajo en tu campo profesional

			Es una situación que se da cuando obtienes un título académico o un diploma de formación profesional o cualquier otra acreditación que implica que puedes ejercer la profesión que escogiste.

			ESTUDIO DE CASO

			Aisha, una doctora recién titulada, ha tenido muchas dudas desde que empezó a trabajar en un hospital. Está convencida de que consiguió entrar en la facultad de Medicina de chiripa, a pesar de las duras pruebas de evaluación de acceso. Durante toda la carrera se sentía inferior a los demás estudiantes, quienes, según ella, parecían muy seguros y tranquilos. Pero su confianza en sí misma cayó en picado una vez empezó a trabajar porque se sentía fuera de lugar. Pensaba que su bata blanca era el símbolo de su falsedad, se sentía como una niña que jugaba a los médicos. Una cosa era todo lo que había aprendido durante la carrera, pero a la hora de tratar a un paciente, se quedaba con la mente en blanco. No ayudaba que no hubiera un proceso de adaptación como tal y que tras dos días de supervisión por parte de sus superiores, tuviera que apañárselas sola. Podía llamar si necesitaba ayuda o consejo, sí, pero tenía la impresión de que no debía hacerlo, pues cada vez que lo hacía, creía que era una muestra de esta «farsa». Al especialista que la supervisaba tampoco le hacía mucha gracia que lo llamara, lo cual no era alentador. Aun así, Aisha se preocupaba hasta de lo más mínimo y temía correr riesgos si no lo comprobaba todo. No creía en su propia capacitación ni en sus habilidades, a pesar de haber completado cinco años de carrera de una forma brillante. Aisha estaba convencida de que «la descubrirían» y la tacharían de incompetente; temía que todo saliera a la luz al cometer algún terrible error con un paciente.

			Empezar una experiencia educativa o un curso nuevo

			Esto puede darse tanto en jóvenes que entran a la universidad como en adultos que retoman sus estudios.

			ESTUDIO DE CASO

			Adam, un estudiante adulto, se matriculó en la universidad a los 35 años para estudiar Periodismo. Dejó la escuela a los 16 sin un título o un diploma. Sabía perfectamente que esto se debía a una mala época que lo había convertido en un rebelde. No le interesaban nada los estudios y reconoce abiertamente que consumía drogas y alcohol y que era un «chico malo». Le costaba mantener los empleos y no contaba con el apoyo de su familia. Sin embargo, pasaron los años, comenzó a sentar cabeza y conoció a una mujer con la que se acabó casando. Tuvieron un hijo y ella lo animó a retomar los estudios para que encontrara un trabajo más estable. Adam se planteó aprender un oficio, como el del enyesado, pero en el fondo soñaba con ser periodista; un sueño que consideraba inútil (a fin de cuentas, no había terminado los estudios de educación media y se consideraba bastante «tonto»). Pero gracias al apoyo de su esposa, se apuntó a clases nocturnas en un centro de educación media, se sacó el título y, de repente, vio que ese sueño parecía estar a su alcance. Se alegró muchísimo cuando lo aceptaron en la universidad, pero al empezar el curso le asaltaron las dudas. En comparación con el resto, se sentía un farsante. Los demás alumnos tenían mejores calificaciones y muchos tenían hasta experiencia laboral. Comenzó a preguntarse qué diantre hacía ahí y si no sería mejor abandonar y obtener un diploma de enyesador.

			Un ascenso en el trabajo

			Un ascenso debería ser algo emocionante, pero para algunos puede ser un factor desencadenante que les hace sentir que el puesto les viene grande y les genera miedo de que los demás descubran que es algo inmerecido.

			ESTUDIO DE CASO

			James, un técnico de tecnologías de la información, estaba muy contento en su puesto, que consistía en diagnosticar y resolver problemas para clientes en una gran corporación. Luego lo ascendieron a un puesto directivo, algo que, en un principio, le encantó. Se encargaba de distribuir los trabajos, priorizar y tarificar las tareas, así como trabajar con diversas entidades. Comenzó a sentirse abrumado por la responsabilidad y empezó a tener problemas tanto con los clientes como con su equipo (que habían sido compañeros suyos en el pasado); los clientes se quejaban de que el trabajo no se realizaba con la suficiente diligencia, mientras que el equipo protestaba por la sobrecarga laboral. La realidad era que esto era parte del cargo, pero James estaba convencido de que no daba la talla para el puesto y que jamás tendrían que haberlo ascendido. Antes del ascenso, todo iba sobre ruedas. Él se limitaba a hacer su trabajo. Ahora tenía que gestionar problemas de personal y lidiar con conflictos para los que sentía que no tenía ni las destrezas ni la formación necesarias. Le parecía que su ascenso había sido un error, que su superior debió de pensar que él tenía más habilidades de las que tenía en realidad. Estaba seguro de que se darían cuenta, que pronto le dirían que era un impostor, y esto le causaba tal estrés que se planteaba dejar el trabajo antes de que sucediera algo así.

			Estilos de vida con un riesgo mayor de sufrir el SI

			Además de los factores desencadenantes del SI que se han mencionado previamente, también deben tenerse en cuenta ciertos grupos de personas que pueden ser susceptibles de sufrirlo. Hay cierta relación con el tipo de personalidad, tema que se abordará más adelante. Pero ciertos estilos de vida hacen que algunas personas sean más vulnerables que otras. Según Valerie Young, autora de The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People Suffer from the Impostor Syndrome and How to Thrive in Spite of It (Crown Publishing, 2011) [Los pensamientos secretos de la mujer triunfadora; por qué las personas competentes sufren el síndrome del impostor y cómo salir adelante], los siguientes grupos de personas corren más riesgo:

			
					Los estudiantes suelen pensar que los demás son más competentes, maduros y trabajadores que ellos. Sienten que no están integrados en el campus universitario o que no encajan: todos los demás son auténticos y ellos unos falsos. Esto se observa sobre todo en estudiantes adultos, que son minoría.

					Académicos y gente que trabaja en campos creativos donde hay mil formas de comparar el talento de unos y otros (véase el cuadro siguiente).

					Personas triunfadoras o que han tenido éxito demasiado pronto en su carrera: estas personas suelen caer en las garras del tipo de impostor conocido como «genio innato», que se detallará más adelante (véase la página 53).

					Profesionales o estudiantes recién graduados de primera generación: las expectativas para quienes son los primeros de la familia en lograr ciertas metas son altas, sienten que tienen mucho por demostrar, pero puede que no cumplan ante semejante vara de medir.

					Quienes tomaron vías atípicas para llegar donde están: estas personas tienen una mayor probabilidad de atribuir su éxito a la suerte y no al logro personal.

					Grupos carentes de representación (mujeres, minorías étnicas, colectivo LGTBQ, personas con discapacidades, seguidores de ciertos grupos religiosos, etc.): la presión de estar de algún modo representando a su raza o grupo puede hacerlos considerar que son impostores.

					Quienes tienen padres triunfadores (véase el capítulo 2 para más información sobre cómo esto puede llevar al SI).

					Autónomos o trabajadores solitarios: este grupo suele depender de la comunicación electrónica, lo que supone una banda emocional estrecha por la cual es complicado transmitir o distinguir un tono amable y de apoyo. De este modo, a los trabajadores les cuesta saber si lo están haciendo bien o si cumplen con las expectativas, sobre todo porque las oportunidades de interacción con las que obtener comentarios y observaciones positivas son limitadas.

			

			Los motivos por los que estos grupos podrían ser propensos al síndrome del impostor se expondrán más adelante en este capítulo.

			EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR EN EL ÁMBITO ACADÉMICO

			Según un artículo escrito por la doctoranda Beth McMillan para Times Higher Education en 2016: «Muchos de los académicos más respetados del mundo se despiertan cada mañana convencidos de que no merecen su puesto, que fingen ser lo que no son y que acabarán descubriéndolos».4 En otra publicación, el bloguero académico Jay Daniel Thompson confiesa que el SI «afecta hasta a los docentes más destacados».5

			Los motivos por los cuales el SI abunda tanto en la docencia universitaria son diversos. En primer lugar, se trata de un campo de élite al que es muy difícil acceder. Además, a los académicos se les considera expertos, por lo que pueden sufrir el síndrome del impostor tipo experto (véase la página 58) y se les juzga constantemente por sus investigaciones. Es un campo muy competitivo en el que publicar y conseguir becas de investigación es algo que solo logran unos pocos (y en el que se es tan bueno como el último éxito conseguido). Es muy fácil sentir el peso de las expectativas y pensar que tarde o temprano todos se darán cuenta de que no eres tan bueno como da a entender tu reputación.

			IMPOSTORES FAMOSOS

			Si crees que padeces el SI, no estás solo. Hay muchísimos ejemplos de famosos sobradamente conocidos por todos que son personas con un éxito evidente, pero, a su vez, experimentan la inquietud de padecer el SI. Aquí recopilamos algunos de esos testimonios:

			
					La escritora y poeta estadounidense Maya Angelou, ganadora de tres premios Grammy y nominada tanto al Pulitzer como a los Tony, dijo: «He escrito once libros, pero con cada uno pienso: “Oh, oh, ahora sí se van a dar cuenta. He engañado a todo el mundo hasta ahora y me van a desenmascarar”».6

					El experto en marketing Seth Godin, autor de muchos libros que han sido éxitos de ventas, escribió en El engaño de Ícaro (2012) que aún siente que es un impostor.

					El actor Tom Hanks, ganador de dos Óscar y que ha actuado en más de setenta películas y series de televisión, durante una entrevista para una revista en 2016 dijo: «¿Cuándo se darán cuenta de que soy un impostor y me lo quitarán todo?»7

					La actriz Michelle Pfeiffer, nominada a varios Óscar y ganadora de otros tantos premios, incluyendo un Globo de Oro, comentó: «Tengo miedo de ser una impostora y de que me pillen».8 En otra entrevista, también dijo: «Aún pienso que la gente se va a dar cuenta de que en realidad no tengo mucho talento. Que no se me da muy bien. Que todo ha sido una gran farsa».9

					La ganadora de un Óscar Jodie Foster temía tener que devolver su estatuilla tras ganarla en la categoría de Mejor Actriz en 1988 por la película Acusados: «Creía que había sido por pura suerte», dijo en una entrevista. «Que llamarían a la puerta de casa para decirme: “Disculpe, pero en realidad queríamos dárselo a otra persona” y se lo darían a Meryl Streep».10

					El actor y productor estadounidense Don Cheadle, nominado al Óscar, declaró a Los Angeles Times: «Solo veo lo que estoy haciendo mal, que todo es una farsa y un fraude».11

					La ganadora de un Óscar Kate Winslet le contó a la escritora Susan Pinker: «A veces, me levanto por las mañanas antes de ir a rodar y pienso: “No puedo hacerlo. Soy una impostora”».12

					Chuck Lorre, escritor y creador de éxitos como Dos hombres y medio y The Big Bang Theory, dijo en la radio: «Cuando asistes al ensayo de algo que has escrito y no vale un centavo, lo más lógico es que pienses: “No valgo nada. Soy un impostor”».13

					La actriz ganadora de un Óscar Renée Zellweger declara lo siguiente sobre ser elegida para determinados papeles: «¿En qué estaban pensando? Me han dado este papel; ¿es que no saben que estoy fingiendo?»14

					Se dice que Meryl Streep, la actriz con más nominaciones de la historia a los Óscar y a los Globos de Oro, ha reconocido: «Pero si no sé actuar».15

					La directora de operaciones de Facebook Sheryl Sandberg asistió un día a una conferencia en la Universidad de Harvard titulada Sentirse un impostor y se convenció de que le hablaban a ella directamente, que había engañado a todo el mundo.16 En una ocasión, llegó a decir: «Aún hay días en los que me despierto sintiéndome una impostora, en los que no estoy segura de si estoy donde debería estar».17

					La protagonista de Harry Potter, Emma Watson, reveló que llegó a sentir que «en cualquier momento, alguien descubrirá que soy una auténtica impostora».18

					El escritor y ganador del Premio Nobel de Literatura en 1962, John Steinbeck, escribió en su diario en 1938: «No soy escritor. Me estoy engañando a mí mismo y a los demás».19

			

			La importancia del entorno familiar

			Si te sientes como un impostor, tu entorno familiar podría tener algo que ver. Las primeras investigaciones realizadas por Clance e Imes sugerían que el contexto familiar puede ser un factor importante a la hora de generar sentimientos de impostura y que la mayoría de los impostores suelen provenir de uno o dos tipos de dinámica familiar. Veámoslo un poco más a fondo.

			Dinámica familiar de Tipo 1: Hermanos con altas capacidades

			El impostor con este contexto familiar habrá crecido junto a un hermano o hermana al que se describiría como exitoso, sobre todo en lo que a inteligencia se refiere, mientras que el impostor sería el sensible y cariñoso. El impostor crece debatiéndose así entre creerse esos adjetivos que se le han impuesto y rebelarse marcándose objetivos ambiciosos, esforzándose mucho en clase e intentando hacerlo todo lo mejor posible. Sin embargo, aun ganándose ese triunfo, puede que la familia se mantenga indiferente y no cambie la percepción de que el otro hermano es el inteligente. El impostor sigue esforzándose, pero como ese mito familiar continúa, empieza a preguntarse si los demás llevan razón y todo lo que él ha logrado hasta ahora ha sido gracias a la suerte o a otros factores.

			ESTUDIO DE CASO

			Shula creció con una hermana, Dana, dos años mayor que ella. Dana era la primogénita y resultó ser una niña brillante. A los diez meses ya caminaba, decía frases completas a los quince y a los tres años ya sabía leer. Para sus padres, Dana tenía un don y pusieron todos sus recursos y energía en ayudarla a alcanzar todo su «potencial». Shula, dos años menor, tenía la sensación de que sus logros pasaban más desapercibidos. También era muy lista, pero como sus logros eran acordes a su edad, no consiguieron mucha atención por parte de sus padres. No obstante, ellos siempre decían que Shula tenía otras cualidades especiales, al parecer, para que no se sintiera marginada. Así pues, hablaban de Shula como la «extrovertida», la que siempre se las apañaba para hacer amigos en cualquier situación. Dana era más reservada, de modo que Shula se ganó adjetivos como «vivaracha» y «simpática». A Shula no le importaban esos calificativos, pero sí le molestaba que sus méritos académicos no se apreciaran tanto, porque aunque eran buenos, no eran sobresalientes (al contrario que los de Dana). Shula se convirtió en alguien con mucha ambición y con metas intelectuales, pero nunca supo si intentaba demostrarse algo a sí misma o a sus padres. Sea como fuere, le parecía que nunca «demostraba» lo suficiente. Logró grandes cosas, premios académicos, una plaza en una prestigiosa universidad, una carrera de éxito, etc., pero siempre le pareció que todo eso no era nada comparado con lo que había conseguido Dana. Su hermana era el «cerebro» de verdad, mientras que Shula solo era alguien que fingía ser tan buena como ella.

			Dinámica familiar de Tipo 2: El hijo pródigo

			Esta es una dinámica familiar diferente; aquí, el impostor crece a la sombra de unas grandes expectativas que se le han impuesto. La familia lo pone en un pedestal, creyéndolo superior a cualquiera en todos los aspectos posibles: es más atractivo, inteligente, sociable, habilidoso, etc., que cualquier otro. El problema llega cuando el impostor empieza a experimentar el fracaso o al fin se da cuenta de que no es tan perfecto como cree su familia. Entonces comienza a desconfiar de la percepción que tienen sus padres de él y comienza a dudar de sí mismo. Al tener que esforzarse por cumplir las expectativas de sus padres, empieza a creer que no es el genio que ellos creen que es y que, por lo tanto, debe de ser un impostor.

			El contexto familiar no es el único factor que lleva al SI, claro está. Hay muchas personas que reconocen estos tipos de familia y no se sienten impostores y, de igual manera, no todos los «impostores» habrán salido de tales familias. Más adelante en este capítulo veremos algunos de los otros factores determinantes comunes en los casos de SI.

			ESTUDIO DE CASO

			Shane creció en casa con un hermano pequeño que tenía necesidades especiales. Su hermano tenía una personalidad fabulosa y era muy querido, pero evidentemente, nunca iba a «triunfar» como sus padres esperaban al imaginarse a sus hijos. Shane, por otra parte, era todo lo que sus padres habían soñado en un hijo. Según la percepción que Shane tenía de la opinión de sus padres, él era listo, amable, considerado y guapo. De hecho, le iba muy bien en el colegio, se pasaba horas cuidando de su hermano (y le encantaba) y llamaba muchísimo la atención del sexo opuesto (que él aceptaba gustoso). Sin embargo, al llegar a la edad adulta, Shane sentía la carga de las expectativas puestas en él. Tenía la sensación de que sus padres esperaban más de lo que él podría llegar a ser y que no era el modelo de la virtud que ellos querían que fuera. Debido a esta desconexión entre la opinión que tenían sus padres de él y lo que Shane percibía como real, se sentía un impostor: fingía ser lo que no era. Esto le causaba mucho estrés y cuanto más intentaba satisfacer las expectativas, más falso se sentía. Además, escondía cualquier prueba de que no era tan perfecto como ellos creían para usarla como otra muestra más de que era un farsante.

			¿Cómo sé si tengo el síndrome del impostor?

			En el informe original del síndrome del impostor, Clance e Imes explicaban que los indicios de tenerlo era un proceso dividido en etapas:

			
					Las condiciones del preimpostor son tales que tienes unas expectativas bajas de éxito en la vida (véase la página 15).

					Te percatas de tu éxito (que es inesperado) y luego experimentas un conflicto entre estos dos sentimientos. Sabes que eres exitoso, pero no te sientes merecedor de este éxito. A esto se le llama disonancia cognitiva, la incomodidad o el estrés mental que se da cuando alguien tiene, a la vez, dos creencias contradictorias entre sí.

					Para solucionar esta desconexión, atribuyes tu éxito a causas externas y temporales (como la suerte) antes que a causas internas y estables (como tu propio talento).
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			Arriba: El proceso del síndrome del impostor.

			Esto puede desencadenar ciertos comportamientos, señales y síntomas; puede que reconozcas algunos en ti mismo. Les echaremos un vistazo antes de pasar al test de autoevaluación del síndrome del impostor y conocer los distintos tipos de impostor que hay. Los comportamientos propios del síndrome del impostor incluyen:

			Trabajar con muchísimo ahínco

			El impostor siente que debe trabajar con una diligencia extrema para evitar que descubran su «falsedad». A menudo, esta estrategia de «encubrimiento» mediante el trabajo duro da sus frutos y te sientes bien —refuerza los esfuerzos realizados y te sientes aliviado de que tu esfuerzo te haya llevado al éxito—, pero después empiezas a pensar que solo has alcanzado el éxito porque te has esforzado mucho y esto te lleva a sentirte como un impostor otra vez. Así pues, el círculo vicioso de preocupación, trabajo duro y bienestar temporal continúa.
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			Arriba: El ciclo del trabajo duro y la sensación de impostura.

			Esconder las opiniones verdaderas

			Como el impostor no tiene confianza en sus propias habilidades, siente que debe esconder sus opiniones, por si estas denotan su inferioridad intelectual. Así pues, puede que un impostor evite exponer sus puntos de vista y formar parte de ciertos debates que quizá revelen una falta de conocimiento o
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