Wat is het Imposter Syndroom?

Het Imposter syndroom is het stemmetje in je hoofd dat je vertelt dat je niet goed genoeg bent,
waardoor je je onbekwaam voelt, wat resulteert in voortdurende zelftwijfel. Zelfs als je iets bereikt, klein
of groot, geloof je dat het door puur geluk is bereikt, in plaats van door je eigen talenten en hard
werken. Personen met dit syndroom zijn vaak bang en geloven dat ze in hun vak of carriere vaak geluk
hebben in plaats van het zelf te kunnen manifesteren.

HOE ZIET HET IMPOSTERYNDROOM ERVUIT?

EEN CYCLUS VAN ANGST EN VERLICHTING VAN ANGST OP KORT TERMIJN

Een cyclus van angstig voelen dat je niet goed genoeg bent om je doelen te bereiken, gevolgd door

verlichting op korte termijn.

WEINIG ZELFVERTROUWEN

Het imposter syndroom verlaagt het zelfvertrouwen en het gevoel van eigenwaarde van een persoon
omdat ze zichzelf constant naar beneden halen, hun innerlijke criticus hen constant vertelt dat ze niet

goed genoeg zijn, hun prestaties waren geluk, ze zullen uiteindelijk worden betrapt en zo verder.

DE BESTE WILLEN ZIJN

Bij perfectionisme is een persoon voortdurend bezig met het streven naar perfectie, ze hebben vaak
kritische zelfevaluaties en zorgen over de evaluaties van zichzelf door andere mensen. Een
perfectionist kan extreem hoge normen nastreven die persoonlijk veeleisend zijn, hij beoordeelt zijn
eigenwaarde op basis van zijn vermogen om dergelijke normen na te streven en te bereiken, en ten

slotte ervaren ze negatieve gevolgen van het stellen van dergelijke veeleisende normen.



Wat is het Imposter Syndroom?

NIET IN STAAT ZIIJN OM FEEDBACK TE INTERNALISEREN

Zijn niet in staat om hun prestaties te internaliseren, hoe succesvol ze ook zijn in hun vakgebied. Ze
denken misschien bij zichzelf dat hun prestaties allemaal gewoon geluk zijn of dat ze erin geslaagd zijn

om de wol over ieders ogen te trekken.

ZELF SABOTAGE

Individuen saboteren zichzelf vaak en nemen passief stappen om te voorkomen dat ze hun doelen
bereiken. Chronische zelfsabotage put de drive en motivatie uit en maakt ons verdrietig, angstig en
met een beschadigd gevoel van eigenwaarde en als we er niets aan doen, zal een vicieuze cirkel

volledig uit de hand lopen.



Cyclus van het imposter syndroom
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OEFEN JE ZELFCOMPASSIE

Wees eens lief voor jezelf, en niet zo streng. Natuurlijk niet overgaan in het stappen in een

slachtofferrol.

Hoe kan je dit doen? Zoek iemand die de juiste hoeveelheid zelfcompassie volgens jou heeft. Wat doet

deze persoon juist?



STOP MET VERGELIJKEN

Dit is onze grootste vijand. Ons vergelijken met anderen. Natuurlijk is dit een gewoonte en is dit niet
gemakkelijk om jezelf af te leren, stel dat je toch merkt dat je steeds aan sociale vergelijking doet.
Doe dan eens aan neerwaartse sociale vergelijking. Wij vergelijken ons meestal met mensen die het
'beter' doen dan ons, probeer eens jezelf te vergelijken met het tegenovergestelde. Wat je ook kunt

doen is je focussen op mensen die jij ervaart als gelijken.

PS: niemand is meer of minder dan jou, het gaat hier puur om perceptie.

Durf je successen te zien en deze aan jezelf toe te eigenen

Tip: maak de oefening succesverhalen. Hierdoor ga je zien hoe jij zelf dingen tot een goed einde

brengt in plaats van het resultaat te wijten aan toevalligheid of aan anderen.



