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  چكيده
رغـم    بسياري از افـراد توانمنـد و تيزهـوش علـي          .  افراد موفق است   ةسندرم ايمپاستر ويژ  

هـا و     هـاي روز افـزون هـيچ احـساس مثبـت درونـي بـه توانمنـدي                  ها و موفقيـت     قابليت
بـه عبـارت   . انـد   اي فريـب داده     هاي خود ندارند بلكه معتقدند ديگران را به گونه          قابليت

ز احـساسات عـدم كفايـت تعريـف         اي ا   توان به عنوان مجموعـه      ديگر اين سندرم را مي    
. گيرد كه فرد ناشايست بوده و قابليت انجام كار را نـدارد   ت مي أكرد كه از اين باور نش     
نفـس   شناختي از قبيـل اضـطراب بـالا و هميـشگي، عـزت             م روان يايمپاسترها داراي علا  

شدن دست، ترس از      منفي، ترس از رو    ةپايين تعارض بين حقارت و برتري، خودپندار      
بـراي اولـين بـار در سـال         را   سندرم ايمپاسـتر     دربارةپژوهش  . دارند... سايي شدن و    شنا

 و پـس از آن      كردنـد سوزان آيمز آغاز     هاي پائولين كلانس و      دو درمانگر به نام    1978
 مقابلـه بـا آن      ةهـاي زيـاد و مقـالات فراوانـي بـه شـناخت ايـن سـندرم و نحـو                     پژوهش

  .اختصاص داده شد
 اين سـندرم را تـشخيص    شناسان در دانشگاه جورجيا    ي از روان  برخ چهل سال پيش    

                                                 
  آباد ت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد نجفأـ عضو هي1
  استاديار دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران مركزي ـ2
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 درصـد جمعيـت افـراد داراي ايـن سـندرم            40دادند و به اين نتيجه رسيدند كه حـدود          
 مردم در معرض خطر مبتلا شـدن بـه سـندرم ايمپاسـتر           ةهشت گروه بيشتر از بقي    . هستند
 ـ ـ2سريع حاصل شده اسـت       افرادي كه موفقيتشان     ـ1: ند از ا   اين گروهها عبارت   .هستند

 افرادي كه والديني بـسيار  ـ3 يك خانواده يا يك نسل ةاولين افراد موفق شغلي در سابق   
 افـرادي كـه بـه مـشاغلي         ـ5كاري خود تك هستند     ة   افرادي كه در زمين    ـ4موفق دارند   

 ـ ـ7. كنند   افرادي كه تنها كار مي     ـ6 است كه براي جنس آنها غيرمعمول        هستند  مشغول
بـراي   .آمـوزان   دانـش   ـ8. هـاي خـلاق و ابتكـاري فعاليـت دارنـد      ي كه در زمينـه افراد

شناسايي سندرم ايمپاستر آزموني ساخته شده و در بسياري از كشورهاي دنيا به اجرا در               
  . مقابله با اين سندرم راهكارهايي وجود داردبرايهمچنين . آمده است
  .موفقسندرم ايمپاستر، بيماري افراد  : ها هكليد واژ

  
   چيست؟1سندرم ايمپاستر

 افـراد موفـق اسـت، بـسياري از اشـخاص توانمنـد و تيزهـوش،                 ةويـژ ايمپاستر  سندرم  
هـا و     رغم قابليتها و موفقيتهاي روزافزون، هيچ احساس دروني، نسبت به توانمندي            علي

و باعـث  دهنـد   مـي اي ديگران را فريـب   هاي خود ندارند، بلكه معتقدند، به گونه   قابليت
 افرادي .گونه در موردشان بينديشند كه افرادي باهوش و توانمند هستند  آنان اين،اند  دهش

اند، موفقيتهاي خود را به شانس، طلسم، خطاهاي كـامپيوتري و عوامـل    كه بر اين عقيده  
   بيروني است، با ايـن فكـر كـه موفقيتهـاي           آنها  دهند، اسنادهاي   خارجي ديگر نسبت مي   

كنند و خود را       زندگي مي  ،با بيم آنكه ممكن است دستشان رو شود       ، معتبر نيست و     آنان
  ).1987، 2يانگ( بينند  آن موفقيت نميةشايست

اي از احـساسات      تـوان بـه عنـوان مجموعـه         به عبارت ديگر اين سـندرم را مـي          
 و قادر بـه     استگيرد كه فرد ناشايست        تعريف نمود كه از اين باور نشأت مي        يكفايت بي

. يستدارد نآن را در فعاليتي كه خواهان انجام آن است و يا نياز به انجام   كسب مهارت،   
يابـد كـه عكـس        اين احساسات حتي زماني كه فرد طبق شواهد به دست آمـده در مـي              

 انجـام آن كـار برآمـده        ةيعني از عهـد   (كرده، به وقوع پيوسته است        شرايطي كه فكر مي   
  .)2003 سميران،( به قوت خود باقي هستند) است

كننـد كـه در آن ديگـران را فريـب             ايمپاسترها معتقدند در زير ابري زندگي مـي         
                                                 
−1 Imposter Syndrome  −2 Valerie Young  
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كنند كه از آنچـه شايـستگي آن را    انه اين احساس را در خود ايجاد مي آنان مصرّ.اند  داده
رغـم كـسب       اين گروه علـي    .اند   آورده  اند و اين لياقت را اتفاقي به دست         ندارند گريخته 

نماينـد كـه ديگـران        كنند و تـصور نمـي       ود احساس لذت نمي   موفقيت، از پيشرفتهاي خ   
  .برداشتي فراتر از توانايي آنان دارند

 دو درمـانگر بـه      1978براي اولين بار در سال      را   سندرم ايمپاستر    دربارةپژوهش    
آن دو مـشغول مطالعـه بـر    كه  زماني .كردند آغاز 1نامهاي پائولين كلانس و سوزان آيمز 

بسيار كامياب و موفق بودند، دريافتند كه اين زنان از سطح بـالايي           روي گروهي از زنان     
سـازي ترقيـات و       و احساس درماندگي برخوردارند و در زمينة درونـي         2از خودترديدي 

انـد زيـرا     آنان بر اين باور بودند كه ديگـران را فريفتـه    .ند هست هاي خود در رنج     پيروزي
ي بر شانس بـوده اسـت نـه ناشـي از لياقـت و                مبتن آنها   موفقيتهاي ةمعتقد بودند كه كلي   

 نقل از ؛2005 سميران،( شايستگي خودشان، در صورتي كه واقعيت عكس باور آنان بود
  .)1384خاني،  اسماعيل
 سال پيش اين سندرم را تشخيص       40شناسان در دانشگاه جورجيا      برخي از روان    

راد داراي ايـن سـندرم      درصـد جمعيـت اف ـ     40دادند، و به اين نتيجه رسيدند كه حدود         
  ).2005گنز، ( هستند

هاي زياد و مقالات فراواني به شناخت         پس از تحقيقات كلانس و آيمز، پژوهش        
  .اين سندرم و نحوة مقابله با آن اختصاص داده شد

 3ميتـوس   آوري، مرسـوم و رايـج اسـت، جيـل           سندرم ايمپاستر در حـد شـگفت        
درصـد كـل افـراد، ايـن         70دهـد،      نـشان مـي    ده است كه  داانجام  تحقيقاتي در اين باره     

اند، به ويژه زماني كه آنان شغل جديد را آغاز نمـوده و يـا در                  احساسات را تجربه كرده   
  ).1985 يانگ،( ندا هاي پيشگام شد زمينه

 :نويـسد   مـي ) حسي مانند يك فريبكار داشـتن     (بارگاوا در مقالة سندرم ايمپاستر        
ند، به آنـان     هست وقتي كودك . كشند  شتر از همه رنج مي    ترين افرادند كه بي     اغلب باهوش «

شوند، مدام    گويند كه چقدر باهوش و استثنايي هستند و سپس هنگامي كه بزرگ مي              مي
شـوند    دانند، ناگهان مجبور مي    ها را نمي     پاسخ ةشوند كه در آن امور هم        مي رو  روبهبا اموري   

                                                 
−1 Paulin Clance & Suzanne Imes   −2 Self-doubs 
−3 Mateuss  



  شناسي  دانش و پژوهش در روان  /   210
 

و يـا   هـستند    تا حدي متوسـط       فقط وفرد نيستند    بپذيرند كه چندان هم خاص و منحصر به       
يك فريبكارند، اين رازي تحقيرآميز است كه اكثر افراد بـاهوش           ... دانند  حتي چيزي نمي  

  ).2003سميران، ( كنند  داشتن آن مشترك بوده و هيچ يك آن را بيان نميدر
استر وجود دارد اين است كه پـس  پمي افراد مبتلا به ا ةز اهميتي كه دربار   ي حا ةنكت  

 تـلاش،   دليل  پذيرد كه اين موفقيت به      احراز موفقيتي، بخش منطقي و عقلاني آنان مي       از  
 ولي بخش اسـرارآميز هيجـاني، آنـان را از           ،شايستگي و مهارت توانايي آنان بوده است      

 همزمان، يعني   ةمقول طور مرموزي بين دو    آنان به  .دارد  باور صحيح اين شايستگي باز مي     
  .ند هستبيني در تعارض گعقدة حقارت و عقدة خودبزر

  
  چه كساني بيشتر در معرض خطر سندرم ايمپاستر قرار دارند؟

 مانند مـأموران  ؛ از تمامي اقشار جامعه هستند،كنند اشخاصي كه اين سندرم را تجربه مي    
ها، پرستاران، وكلا، نماينـدگان فـروش، هنرمنـدان، مهندسـان، پزشـكان،              شپليس، كشي 

  .زيگرانآموزان و با معلمان، دانش
  

  گروههاي در معرض خطر
اي كه كتابش بهترين فروش را  نويسنده : افرادي كه موفقيتشان سريع حاصل شده استـ1

سرعت بـه     به اي كه بهترين و بيشترين فروش را داشته، و يا هر فردي كه              داشته يا فروشنده  
ايـن  . ردموفقيتي دست يافته است، بيشتر از ديگران در معرض خطر اين سندرم قـرار دا        

دانم براي اولين بار، چطور توانستم        نمي«: كنند  افراد در چنين شرايطي، اين طور فكر مي       
  »اين كار را بكنم، چطور ممكن است كه بتوانم دوباره چنين موفقيتي كسب كنم؟

گـروه ديگـري كـه از    :  يك خانواده يا يك نسل ة اولين افراد موفق شغلي در سابق      ـ2
اي در كل خانواده      كه اولين فرد زبده و حرفه      هستند   ند افرادي پذير  اين سندرم آسيب مي   

ها باشند، اما بيشتر در ميان  مليت  نژادها وةگر چه اين افراد ممكن است از كلي. باشند مي
هـا و بوميـان آمريكـا و نيـز مهـاجراني ديـده                ها، آمريكايي   سياهپوستان، روميان، آسيايي  

حمايـت از خـانواده، اجتمـاع،      براي  آنها  از   را كه    شود كه اغلب بار سنگين انتظاراتي       مي
  .كشند رود، به دوش مي نژاد يا مليت مي

 ةزمـاني كـه يـك يـا هـر دو والـد سـابق        : افرادي كه والديني بسيار موفـق دارنـد   ـ3
 ايـن  ةكنند كه بايد از عهـد      مي   اين فشار را حس    فرزنداناند،    موفقيتهايي چشمگير داشته  
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حتي زماني كـه فرزنـداني از ايـن خـانواده بـه شـهرت و                «: گويد كلانس مي . كار برآيند 
 هنوز در مورد خـود و قابليتهـاي خـود           ،موفقيت والدين خود دست يابند، ممكن است      

ام يـا   م موفق شده خود آيا من به علت توانمندي    «ترديد داشته باشند و از خود بپرسندكه        
  »؟پدر و مادرم شهرت و موفقيتهاي دليلبه 
بوده و يا اولين فـردي      » تك« كاري خود    ةه در ميان ديگران يا در زمين       افرادي ك  ـ4

دانيم كه در معرض فـشار و          ما مي  ةهم :فرد را دارند   هستند كه فلان ويژگي منحصر به     
 فرد داراي   يگانه چهره و يا     يگانه زن،   يگانهزماني كه شما    . يا خطر بودن چه حالتي دارد     

 كاري خود يك اقليت محض باشيد، ايـن         ةا در زمين  معلوليت، در ميان ديگران باشيد و ي      
اي از گـروه خـود قلمـداد          عنـوان نماينـده     زيرا حالا شـما بـه      ،فشار شديدتر خواهد بود   

اينكه شما امكان اين را نداريد كه حداقل فردي متوسط باشـيد و يـا در امـور                  . شويد  مي
نداشـته باشـيد،    خود شكست بخوريد و هيچ ارتباط و اتصالي با گروه اجتمـاعي خـود               

  .دشوممكن است منجر به بروز احساس ترديد و يا حس تظاهر، در شما 
ند كه براي جنس آنها نابهنجار و غيرمعمـول          هست  افرادي كه به مشاغلي مشغول     ـ5

  در بررسي خود دريافت كه اشخاصي كه به مشاغلي مـشغول           1دكتر ژوان هاروي   :است
. گردنـد    سندرم ايمپاستر با درجات بيشتر مـي       ند كه با جنس آنها همخوان نيست، دچار       هست

  ).2005نقل از گنز، ( نمايد يعني مرد يا زن بودن شخص اين مشكل را ايجاد مي
 هـيچ نـوع     ،كننـد   در مورد كـساني كـه تنهـا كـار مـي            :كنند   افرادي كه تنها كار مي     ـ6

در عـوض سـنجش   . اي وجـود نـدارد    شـده   هاي ثبـت  معيارمديريت، بررسي عملكرد و     
ساز است، زيرا افـرادي       له مشكل أباشد و اين مس     ايي و موفقيت آنها كاملاً دروني مي      كار
  .گيرند العاده بالايي براي خود در نظر مي هاي فوقمعيارهستند، مبتلا  اين سندرم بهكه 

 هاروي و ديگران بر ايـن      :هاي خلاق و ابتكاري فعاليت دارند        افرادي كه در زمينه    ـ7
بودن را در افراد بـر       اغل بيشتر از مشاغل ديگر، احساس ايمپاستر      اند كه برخي مش    عقيده
هاي ابتكاري كه در آن، هـر تلاشـي مـستلزم عملكـردي               افرادي كه در زمينه   . انگيزند  مي

ميريـك     مايـك . ، فعاليت دارند، در معرض اين سندرم قرار دارند        استجديد و متفاوت    
عتقدم كه در هر لحظه ممكن است همان من هنوز م«د كه كرهنرپيشه است، يك بار اعتراف   

  .)2005 نقل از گنز،(» استعداد بيايد و مرا دستگير كند؟ پليس بي
                                                 
−1 Joan Harvey 
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شـود كـه      هاي منظم، باعث مي     بندي عجيب نيست كه ارزشيابي و رتبه      :آموزان  دانش ـ 8
آموزان، نسبت به گروههاي ديگر در آزمونهاي ايمپاستر، نمرات بالاتري به دسـت               دانش

ينـد  ابراي اشخاصي كـه گرايـشهاي ايمپاسـتر دارنـد، ايـن فر            «: گويد   كلنس مي  .بياورند
آيا امتحـان را    :  آزاردهنده و سرشار از اضطراب و دلهره خواهد بود          هاي منظم،   ارزشيابي
دانـم؟ اينهـا     توانم از پس آن برآيم؟ من واقعاً چه مي          ام؟ آيا مي     كافي خوب داده   ةبه انداز 

  ».پرسند از خود ميدام راد مافاين سؤالاتي هستند كه 
در واقع، در مورد اين افراد، افزايش سطوح موفقيت، موجـب تـشديد احـساس                 

  .گردد ايمپاستر در آنها مي
اشخاصـي كـه    :يم كـه يتر بيان كنيم بهتر است بگـو    و براي اينكه مطلب را واضح     

طـور   ايـن كننـد كـه       احساس ايمپاستر دارند، هرگز ايمپاستر نيستند، بلكه فقط فكـر مـي           
برنـد،    حقيقتاً بدون استثنا، اشخاصي كه از سندرم ايمپاسـتر رنـج مـي            شك و     بي. هستند

  .اند آنها فقط به باور اين مطلب نرسيده. ندهستافرادي واقعاً باهوش، متفكر و توانمند 
دانـيم كـه    كنيم، مـي  دانيم كه چه مي دهند كه ما در واقع مي  انواع شواهد نشان مي     

اي كـه در      لهأمس. دانيم كه جاعلان روشنفكري نيستيم      مي. و توانمند هستيم  نسبتاً باهوش   
در . تـوانيم آنهـا را توصـيف كنـيم           اين شواهد وجود دارد اين است كه ما مي         ةمورد هم 

 بـراي ظـاهر نامحـدودي     بـه    توانـايي    ،انـد   واقع، ايمپاسترهايي كه خود را توصيف كرده      
  . دارند خودير نادرست موفقيتهايمردود شمردن، به حساب نياوردن و يا تفس

  
  كنند ايمپاسترها موفقيت خود را چگونه تفسير مي

  شانسي و تقدير خوش
م تمايل دارند كه موفقيتهـاي خـود را بـه           يبرند، دا   افرادي كه از سندرم ايمپاستر رنج مي      

در ايـن نـوع   ... و » شانسي بود خوش«، »فقط شانس آوردم «: بخت و شانس نسبت دهند    
 شانسي قلمداد شده و بر اساس كارايي و كفايـت آنهـا، بـه حـساب        فقطموفقيتها  افراد،  
شوند تا تلاش و      ها به حساب سرنوشت گذاشته مي       به بيان ديگر، اين موفقيت    . آيند  نمي

ورد بدان معني   بيا 1شانسي  به اعتقاد ايمپاسترها اگر كسي يك بار در زندگي خود          .قابليت
  .انس باشدش نيست كه هميشه همين قدر خوش

  
                                                 
−1 luck 
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  1سنجش زمان
منشأ موفقيت خود عنوان  بهاگر شما، زمانبندي را . شانس با زمانبندي رابطة نزديكي دارد  

من در مكان  «: شنويد  بپذيريد، احتمالاً هنگام موفقيت، سخناني از اين قبيل را از خود مي           
ز نظـر   ا. »ستارة بخت در وضعيتي مطلوب قـرار داشـت        «، يا   »و زمان درستي قرار داشتم    

  .حقيقت همه چيز استدر يك ايمپاستر زمانبندي يك عنصر موفقيت نيست، بلكه 
  

  شخصيت جذاب و شوخ طبع
هاي ايمپاسترها، در     تراشي طبع يكي از توجيهات و دليل      داشتن شخصيت جذاب و شوخ    

از نظر آنان اين مطلب به ويژه در زمـاني صـحت دارد كـه،               . استهايشان    مورد موفقيت 
له را بدين صورت توضيح أيك فروشنده، اين مس. شوخي و طنزي، شاد شوندديگران با   

يابند كه من از آنچـه        كنم، اگر بتوانم مشتريانم را بخندانم، آنها در نمي          تصور مي «: داد كه 
  ».ام  منظوري نداشتهام فروخته

  
  2سادگي كار

يزان اعتباري كه   از نظر اغلب ايمپاسترها، رابطة متقابل نزديكي بين دشواري يك كار و م            
از ديدگاه آنـان، توانـايي انجـام        . خواهند با انجام آن به دست آورند، وجود دارد          آنان مي 
اگر من بتـوانم آن     «به عبارت ديگر،    . بودن آن نكاري، اثباتي است بر دشوار       آميز موفقيت

  ».توانند را انجام دهم، پس همه مي
  

  3هاي پايينمعيار
خواهم بـه كـانوني       من نمي «اين مطلب را بيان كرد كه        يكبار به شوخي     4كروشو ماركس 

ايمپاسترها، احـساس وي را درك      » .تعلق داشته باشم كه مرا به عنوان يك عضو بپذيرند         
رئيس دانشگاهي كه تازه به عنوان استاد در دانشكدة مشهور اسـميت، پذيرفتـه              . كنند  مي

آنها فردي مثل من را در اين       اگر  «: شده بود، انتخاب خود را به اين سمت زير سؤال برد          
  »اند؟ هايي براي اين انتخاب داشتهمعياراند، چه  مكان انتخاب نموده

                                                 
−1 Timing   −2 Simplicity task 
−3 Low Standards  −4 Groucho Marx   
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  1كمك اشخاص ديگر
هايشان را براي ديگران بيان كنند، موضوع را با       خواهند، موفقيت   ايمپاسترها زماني كه مي   

 از ايـن  مـواردي ) 1985(يانگ . كنند ، مطرح مي  »كسي به من كمك كرده    «اين مطلب كه    
  :كند   چنين بيان مي،قبيل را كه طي چند سال با آن برخورد داشته است

اواسـط   بسياري از زنـان، بـه ويـژه زنـاني كـه در            . آنها برايم احساس تأسف كردند    «ـ  1
آنها برايـشان احـساس     تادان  ند كه اس  ا  اند، از اين نگران     زندگي خود به دانشكده بازگشته    

 ـ    وصي كه با وي مـصاحبه      خص 2يك كارياب . كنند  تأسف مي   خـود را    ةاي داشـتم، تجرب
در . شوهرم مرا ترك كرد، من به مدرسه رفتم و ديپلم گرفتم          «: بدين صورت بيان كرد كه    

 پـيش   مقطـع  و در    گـرفتم  خـود را     (SAT) سالگي، مدرك آزمون استعداد تحصيلي       42
تأسـف  اما با خود فكر كـردم كـه آنهـا بـرايم احـساس تـرحم و                  . دكتري پذيرفته شدم  

در ، مـن    ...كنند من چهار بچه دارم      آنها فكر مي  . م هست تر  كنند، چون من از همه مسن       مي
خواهند   كردم كه آنها مي     م و در آن حال فكر مي      قرار داشت رئيس دانشكده   بالاي فهرست   

 را در بـالاترين     ]سن داشـتم   از همه  كه بيشتر [ كه من    قرار دهند بندي را طوري      اولويت
  ).از نظر سني( مرتبه قرار دهند

دست آوريد،   هزماني كه آنچه را كه در زندگي خواهان آن بوديد، ب          . »من آشنا داشتم  «ـ  2
افرادي كـه حـس     . شوند   بسيار مهم تلقي مي    ،اند  يافته مرتبط بوده   مسائلي كه با آن دست    

 ـ          ايمپاستر دارند، بر اين عقيده     دسـت آوردن يـك      هاند كه دليل راه يافتن آنها به مدرسه، ب
 شغلي، بهترين فروش را داشتن و غيره، به اين علت بوده است كه آنان در                يشغل، ارتقا 
 .اند ها آشنا داشته اين زمينه

 زمـاني كـه ايمپاسـترها، بـه مـوفقيتي دسـت             .»آنان خيلي خوب و مهربـان هـستند       «ـ  3
سـندرم بلانـش   «. دهنـد  نـسبت مـي  » ها مهربان بودن غريبه«يابند، موفقيت خود را به       مي
 آنچنان در ذهن اغلب زنان ايمپاستر، رخنه كرده كه زماني كه من در ميـان آنهـا                  3»وبواد

 دهند ديگران نسبت مي» خوب بودن«هايشان را به    موفقيت،  همگيرفتم، دريافتم كه آنها     
 ).1985، يانگ(

                                                 
−1 Other People Help  −2 job developer 
−3 Blanche Dubois syndrom  
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 كاري گروهي بوده    ةاي در نتيج    يافته اگر موفقيت يا دست   » به من كمك فراواني شد    «ـ  4
هر شكلي آن كار حمايت بشود، يا ديگران در آن همكاري، مشاركت يـا هميـاري                يا به   

 .استداشته باشند، در اين صورت ادعاي فردي يا انفرادي در مورد موفقيت، مردود 
هاي شغلي با هم اشتباه        حتماً تقاضانامه  .»مطمئناً، كسي اشتباه بزرگي مرتكب شده است      «ـ  5

 كـرده   اي  صورت گرفته و يا حتمـاً كـسي اشـتباه احمقانـه           اند، حتماً خطاي كامپيوتري       شده
ده كه  كردر اين موارد اعتقاد اين افراد اين است كه كسي به طريقي خطا يا اشتباه                » است

  .از دستشان در رفته است» به عبارت ديگر«. ام به اين مهم دست يابم من توانسته
تـوان از ايـن      د كه مـي   دهن هايشان توضيحاتي مي    يافته برخي افراد در مورد دست      

ي كه درجة دكترا گرفته     يمثلاً دانشجو . توضيحات، ويژگيهاي ايمپاستري را استنباط نمود     
 وي را   ةنام ـ  ت علمـي دانـشگاه، احتمـالاً پايـان        أبود، كاملاً بر ايـن عقيـده بـود كـه هي ـ           

ا بر روي نامه ر او آنقدر فكر كرد تا آخر به اين نتيجه رسيد كه آنان اين پايان            . اند  نخوانده
چون وزن آن حدود شش پوند بـود، آنهـا بـا خـود           . اند   و آن را وزن كرده      ترازو گذاشته 

  ).1985يانگ، (» بهتر است اين درجه را به وي اعطا كنيم! اوه، عجب چيزي«: اند گفته
كنم اولين كـاري كـه ايمپاسـترها بايـد           حال من فكر مي   : گويد  مي) 2004(يانگ    

عقيدة من اين است كـه بايـد خلاقيـت          . خود را تشويق نمايند   انجام دهند اين است كه      
به ذهن و فكري اسـتثنايي      . شود، تحسين نمود   غيرقابل باوري را كه باعث اين افكار مي       

  .اي را براي موفقيت بيان نمود هاي بغرنج و مبتكرانه نياز است تا بتوان چنين بهانه
بـراي  .  موفقيتهاي بعدي نـدارد    از نظر ايمپاسترها، يك موفقيت ارتباط چنداني با         
حساب بزرگي كه امروز از فروش محصول حاصـل نمـودم، بـه              صورت«: گويد  مثال مي 

علت اين باور و اعتقاد ايـن اسـت كـه بـراي              ».آميز فردا، ارتباطي ندارد     فروش موفقيت 
 هـر   بلكـه . شخصي كه حس ايمپاستر را دارد، موفقيت يك رخداد تراكمي و مركب نيست            

 و چون يك موفقيت با موفقيت آخـر و يـا بعـدي،              ستاي مجزا   اي، مجموعه   يافته دست
ارتباطي ندارد، در نتيجه ارتباط چنداني هم با مهارتها، دانش يا قابليتهاي آن فرد نخواهد               

  .داشت
رغم كـسب     علي«: گويد   نام پاندري مي   ه كفايت ب  ايك كانادايي معروف و كاملاً ب       

 مـديريت بازرگـاني، بـاز هـم         ةليسانس در رشـت    فوق مهندسي و    ة استادي در رشت   ةدرج
 ةدر طـي دور   .  خود غلبه كنم   ةو ترديدهاي آزاردهند  نداشتن  نتوانستم به اعتماد به نفس      
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 معتقـد بـودم     اين  اما با وجود   ،ست رياست دانشكده حضور داشتم    فهر، در     ليسانس فوق
كـردم   وز فكر مي  اما هن  ، مهندسي بودم  ة مشاور گروهمن مدير   . كه شكست خواهم خورد   

  ).1993لانگفورد و كلانس، (  بعدي بزرگترين اشتباه را خواهم كردطرحدر 
 ايمپاسـترها بـا تـرس از   . اين هراس هميشگي، پيامدهايي حقيقي خواهد داشـت     

 آرزوها و   كفايت، جلو رشد بزرگترين     شناسايي شدن به عنوان يك فرد جعلي، متقلب و بي         
 ةامـا ايـن هم ـ    . نماينـد    خود را سـست مـي      ةليتهاي بالقو هاي خود را گرفته و قاب       اشتياق

 شرمندگي و   براي برخي افراد، احتمال شناسايي شدن، همراه با حس عميق         . موضوع نيست 
  .باشد و اين موضوعي است كه در اينجا دقيقاً به آن خواهيم پرداخت ندامت مي

ير  مـد  1بتـسي . اسـت زا در زنـدگي        عاملي بسيار تـنش    »ترس از روشدن دست   «  
 كرد زندگي خود را تأمين ميا آن باين در واقع شغلي بود كه   . اجرايي يك آسايشگاه بود   

او در نقـشي كـه در آن        . او عاشـق شـغل خـود بـود        . و كم كم در آن پيـشرفت داشـت        
 بـسيار آرامـش داشـت، مـورد احتـرام زيـاد همكـارانش بـود و                  ،كرد  آسايشگاه ايفا مي  

 مشكل وي اين بود كه او با درآمدي كـه           فقط. بودهاي درخشاني اخذ نموده       نامه تشويق
  .حسابهايش را پرداخت كند ها و صورت توانست قبض داشت به سختي مي

 دريافـت   ،هايي كه با افراد مستعد و باهوش داشت         ، در مشاوره  )2004 (2راكامورا  
هـا و خلاقيتهـاي خـود بـه ديگـران،              نـوآوري  عرضـة ن وي تمايلي به     اكه اغلب مراجع  

  گويد كه عاملي كه با سندرم ايمپاستر مـرتبط اسـت، شرمـساري              راكامورا مي . اند نداشته
 اين تـنش مـزمن و       .ترس از اينكه به عنوان فردي جاعل و متقلب شناخته شوند          «. است

بنـابراين قـدرت    . نمايـد    خلاقيتهايشان به ديگـران ايجـاد مـي        ةدروني را در مورد عرض    
حساس بين آنها رايج است كه حتي اگر بتـوانيم      اين ا . شود   در آنها مختل مي    خطرپذيري

 بعد حتماً با شكست  ةكاري را به خوبي با خلاقيت انجام دهيم كاملاً شانسي بوده و دفع            
  . خواهيم شدرو روبه

حس شرمـساري، بـا ايجـاد ترسـي درونـي از        «) 2004( راكامورا   ةعقيدبراساس    
مبتكري گمنام بودن يا ابتكار بـه       . گذارد  شناسايي شدن، سرپوشي بر موفقيتهاي افراد مي      

. تر از تحسين و تمجيد شدن به خاطر آن ابتكار اسـت            عنوان يك سرگرمي، بهتر و ايمن     

                                                 
−1 Betsy   −2 Mary Rocamora  
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 واكـنش  ةمـشاهد . ها ممكن است بسيار دشـوار باشـد         ارزيابي عيني قابليتها و شايستگي    
  .يمعيني ديگران در مورد كار ما، به اين معني نيست كه بايد در مقابل آن شرمسار شو

  
  خصوصيات روان شناختي افراد مبتلا به ايمپاستر

  
صـورت    ايـن  بـه را توان وضعيت رواني افراد مبتلا به سندرم ايمپاسـتر          طور خلاصه مي   به

  :مطرح نمود
   ترس از شناسايي شدنـ   اضطراب بالا و هميشگيـ
  ني  اسنادهاي بيروـ   عزت نفس پايينـ
  كفايتي  احساس بيـ   درونگراييـ
   احساس خودترديديـ  حوصلگي م كـ
   تني ـ داشتن دردهاي روانيـ   منفية خودپندارـ
  گرايي  كمالـ   احساس گناهـ
   ترس از ارزيابي منفيـ   شرمساري و ندامتـ
   حساسيت نسبت به انتقادـ   بهداشت رواني پايينـ
    طلبي  تعارض بين حقارت و برتريـ
     ترس از رو شدن دستـ
  

 ولـي تحقيقـات اخيـر نـشان داده          ،شد  ها نسبت داده مي     لاً به خانم  اين سندرم قب    
  )2005گنز، . (برند است كه آقايان هم به تعداد مشابه از اين سندرم رنج مي

  
   موضوعةپيشين

انـد كـه      هاي خود بـه ايـن نتيجـه دسـت يافتـه             بر اساس يافته  ) 2001 (1سوناك و تاول  
 ،2000(تامپـسون و همكـاران      . ردارنـد تـري برخو    ايمپاسترها از بهداشت رواني ضعيف    

اي از دانشجويان دانشگاه چنين تحليل نمودند كـه           در تحقيقات خود روي نمونه    ) 1998
  :گيرد اين اضطراب از دو راه شكل مي.  در ارتباط با ايمپاستر استي مهمةاضطراب ساز

                                                 
−1 Sonnak & Towell 
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 موفقيتهاي  سازند،  ايمپاسترها خود را بيش از حد براي انجام تكليف محوله آماده مي           ـ  1
  .دهند و انتظار كسب موفقيت بعدي كمتري دارند خود را با تلاش نسبت مي

 آينده   دهند و به    اگر آنها تعلل ورزند و تلاش نكنند موفقيت خود را به شانس نسبت مي             ـ  2
  ).1384خاني،  اسماعيل( اين راهبردها، بروز اضطراب است ة نتيج.نگرند با ترديد مي

 اضـطراب اجتمـاعي و تـرس از         ،در مورد ايمپاستر  ) 1990( و همكاران    1كرامول  
كنند و به نظر آنها ايمپاسترها مشاركت         ارزيابي منفي بالايي را در دانشجويان گزارش مي       

 2و تاپينـگ و كيمـل     ) 1978(كلانـس و همكـاران      . اجتماعي كمتري بـا ديگـران دارنـد       
 كه ايمپاستر با اضطراب     كنند   دانشجويان گزارش مي   ةبا بررسي دقيق روي نمون    ) 1985(

  .همبستگي بالايي دارد
ن به ارتباط بين درونگرايـي،      پژوهشگراهاي   از نظر ويژگيهاي شخصيتي نيز يافته       
بـه نظـر تامـسون و       . پردازنـد   گرايي و عزت نفس با ايمپاستر مـي         ارزشي، كمال   خود كم 

 بـه طـوري كـه       .گرايي با ايمپاستر همبستگي بالايي دارد      كمال) 1998،  2000(همكاران  
بين اين دو سازه، ويژگيهاي مشترك مثل تعميم شكست به آينده، تحريف شناختي پس              

خورانـدهاي مثبـت و نگرانـي از بـروز            منفي، تمايل به تخفيف پـس      ةاز شكست، عاطف  
  .اشتباه وجود دارد

گرايـان،    دهد كه ايمپاسـترها نيـز هماننـد كمـال           هاي آنان نشان مي     همچنين يافته   
 ـ        ياهي براي تعميم بيش از حد اشـتباه       تمايلي قو   آنهـا   ة خـود دارنـد و ارزيـابي منتقدان

گرايـي و     شناسـي مـشابهي بـين كمـال         شـود تـا آسـيب        عملكردهايشان باعث مي   ةدربار
  .ايمپاستر مطرح گردد

 ةيكي ديگر از ويژگيهاي شخصيتي ايمپاستر، عـزت نفـس ضـعيف و خودپنـدار            
اي از دانـشجويان   بـا مطالعـه روي نمونـه   ) 2002 (3راس و كروكوواسـكي  . منفي اسـت  

نفس و تمـايلات     كنند كه بين عزت      سال گزارش مي   18دختر و پسر دانشگاه با ميانگين       
  .ايمپاستر همبستگي منفي بالايي وجود دارد

 درصـد  30 ،دهد كه اختلال شخصيت اجتنـابي و وابـسته   هاي آنان نشان مي  يافته  
و لانـگ   ) 2001(همچنين سوناك و همكـاران      . دآور  واريانس ايمپاستر را به حساب مي     

                                                 
−1 Cromwell   −2 Topping & Kimmel 

−3 Ross & Krukowski  
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اند كه همبستگي منفي بـالايي بـين    نيز به اين نتيجه دست يافته    ) 1993(كلانس    و 1فورد
  )1384خاني اسماعيل. (نفس و ايمپاستر وجود دارد عزت

كنند كه درونگرايي با ايمپاسـتر رابطـه دارد،           توصيف مي ) 1991( و همكاران    2كراچ  
 و  3 آدامـسون، هولنـد    ،هولمز، كرتاي . ونگرايان بيشتر مستعد ايمپاستر هستند    طوري كه در   به

  .اند  كرده، نيز همبستگي بالايي را بين درونگرايي و ايمپاستر گزارش)1993(كلانس 
و ) 1993(، به نقل از لانـگ فـورد و كلانـس،            )1989 (4در همين رابطه، پرينس     

كنند كـه ايمپاسـترها       توصيف مي ) 1993 (، به نقل از لانگ فورد و كلانس       )1990 (5بيرد
 پاييني از   ةاعتمادي، كم ارزشي و درج      افرادي دفاعي هستند و اين دفاعي بودن شامل بي        

ايمپاسترها با ترس از ارزيابي     ) 1990(به نظر كرامول و همكاران      . پذيرفتن ديگران است  
اجتنـابي را  منفي و حساسيت نسبت به انتقاد و رفتاري وابسته، الگـوي يـك شخـصيت           

  .شود دهند كه در رفتار پيشرفت و موفقيت به صورت ايمپاستر آشكار مي نشان مي
يكي از نكات مهم در بررسي ويژگيهاي ترس از موفقيت و نـشانگان ايمپاسـتر،                 

هاي مشابهي  در اين رابطه، تحليل.  زنان دانشجو استةتوجه به شيوع بيشتر آن در جامع     
با بررسي ويژگيهاي ترس از موفقيت، شـيوع آن را در  ) 1972(هورنر . مطرح شده است 

 تـرس از موفقيـت نـوعي اصـلاح      ةداند و معتقد است كه توصيف انگيـز         زنان بيشتر مي  
وي معتقد است كه زنان به دليـل  . باشد اتكينسون مي و كللند  مك ارزشِ  ـ انتظارالگوي
مغـاير بـا ويژگيهـاي      ترسـند و موفقيـت را         هاي جنسيتي از رسيدن به موفقيت مي        نقش

 7اتُلـي  ، كلانس و  )1991 (6برگ در همين راستا، كوليگان و استرن     . دانند  زنانگي خود مي  
كنند كه انـسان بـا توانـايي بـراي اسـتقلال و               گزارش مي ) 1986( برگ  و استرن ) 1987(

در اين ميـان دختـران بـين ويژگيهـاي زنـانگي خـود مثـل                . آيد  ورزي به دنيا مي     جرأت
سـو و رسـيدن بـه اسـتقلال از            به ديگران از يك    يدگي، فرزندپروري و اتكا   دهن پرورش

بنابراين در بزرگسالي بين خانواده، همسرگزيني و       . كنند  سوي ديگر احساس تعارض مي    

                                                 
−1 Longford    −2 Crouch 
−3 Holmes & Kertay & Adamson and Holland 
−4 Prince    −5 Beard 

−6 Kolligian & Sternberg  −7 Otoole    



  شناسي  دانش و پژوهش در روان  /   220
 

كنند كـه منجـر       تربيت فرزند با موفقيت تحصيلي، شغلي و مالي تعارضي را احساس مي           
 و تاپينگ و  ) 1995( و همكاران    1ءچا. گردد  هايشان مي    توانمندي ةبه شك و ترديد دربار    

كنند كه عوامـل      در مطالعات خود روي مردان و زنان دانشجو گزارش مي         ) 1985(كيمل  
  .ثري در بروز نشانگان ايمپاستر دارندؤفرهنگي نقش م

ر ت   برش ايمپاستر پايين   ة جنوبي نمر  ة فردگراي آمريكا، در كر    ةدر مقايسه با جامع     
كنند كـه      چنين تفسير مي   پژوهشگراناين  . بود و در بين زنان و مردان تفاوتي ديده نشد         

 و همـه     اسـت   هاي جنسيتي كاملاً تعريـف شـده         جنوبي نقش  ةگراي كر    جمع ةدر جامع 
. پردازنـد   مطابق قوانين جمعي و بدون ابهام هويتي و جنسيتي به فعاليـت و رقابـت مـي                

همچنـين بـه    . كننـد   يابند و آن را دروني مي       كنند، معني مي    هايي كه ايفا مي     افراد در نقش  
  .شود نظر اين محقق با افزايش سن از شدت نشانگان ايمپاستر كاسته مي

 ،روي دانـشجويان پزشـكي    ) 1998 (2 كريـشنان و سـوينيتي     ةبه علاوه، در مطالع     
 .گزارش شده است كه ترس از موفقيت در زنان و مردان دانشجوي پزشكي يافت نـشد               

 پزشكي براي زنان مغاير با ويژگيهاي زنانگي آنها نيست  ةكنند كه رشت    آنها چنين بيان مي   
بنـابراين بـراي رفتارهـاي خـود توجيـه          . كنند  و آنها ناهمساز با جنسيت خود عمل نمي       

  .عقلاني دارند كه براي آنها سپري در مقابل بروز فشار رواني موفقيت است
تر و ترس از موفقيت را نوعي ويژگي غالب در          نشانگان ايمپاس ) 1996(تامپسون    

وي معتقد است كه وقتي دانشجويان در محيطي . داند ارزشي دانشجويان مي ـ  م خودنظا
كننـد و انتظـار موفقيـت از آنهـا بالاسـت،              گيرند كه در آن احساس تهديـد مـي          قرار مي 

ترس از موفقيـت     ،باشد، اين ويژگيهاي خاص     كه حتي بالاتر از توانمندي آنها        طوري به
  .آورد و سندرم ايمپاستر را در آنها پديد مي

  
  هاي رواني ايمپاستر از نظر والري يانگ نيمرخ
طي بيست سال گذشته كه به بررسي زنـان دچـار ايمپاسـتر              در: گويد  مي) 1987(يانگ  

 بـراي هـا   از ايـن نيمـرخ  . ام پرداختم، پنج نوع نيمرخ رواني از اين افراد را كشف نمـوده  
  :شود يف انتظارات اين افراد از كارايي و كفايت خود، استفاده ميتوص

                                                 
−1 Chae  −2 Krishnan & Sweeney  
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  2نوابغ طبيعي •      1گراها كمال •
 4فردگرايان سختگير •     3كارشناسان •
  5گرايان افراط •

هـاي روانـي، بيـشتر از مـوارد ديگـر، بـه چـشم                 رخ در اغلب اشخاص، يكي از اين نيم      
  .ش از يك نيمرخ رواني داشته باشدالبته جاي تعجب نيست، اگر فردي بي. خورد مي
  

  گرايان كمال
گرايـي، تفـاوت زيـادي وجـود        سالم كه تمايل به برتر بودن دارد و كمـال          ةبين يك اراد  

البته افـرادي كـه     . اغلب افراد دوست دارند يك كار را به طرز مطلوبي انجام دهند           . دارد
 ايـن نكتـه را      ،نجام دهنـد  خواهند كاري را صرفاً در بهترين و دقيقترين وجه ممكن ا            مي

 .اسـت گرايي در آن كاملاً ضروري        هايي وجود دارند كه كمال      اند كه زمينه    تشخيص داده 
دانند كه هر كاري مستلزم تلاش        مثل انجام عمل جراحي يا هدايت يك هواپيما؛ آنان مي         

گرايـي در مـورد       انديـشيد كمـال     بر عكس آنچه كه شما مي     . يستبيش از حد و مفرط ن     
كمتـر كـار كنيـد،      « در كتاب خود با عنـوان        6جنيفر وايت . يست دادن عالي كارها ن    انجام

گرايي هيچ ارتباطي بـا انجـام دقيـق و           كمال«: طور بيان كرده كه    اين» بيشتر نتيجه بگيريد  
گرايي مانعي اسـت بـراي پيـشرفت          بلكه كمال . درست كارها و استانداردهاي بالا ندارد     

گرايـي مـانعي اسـت بـراي          كمـال «: اي بينديـشيد    ند دقيقه در مورد اين عبارت، چ    » .شما
  ».پيشرفت شما

توانم تظاهر  اگر همه اين قضيه را بفهمند، حداقل مي  «: گويند اين افراد با خود مي      
التحصيل شوم يـا يـك    ام فارغ ام، مثلاً چطور توانسته ل شده ينكنم كه چطور به آن مهم نا      

  ». يك هنرمندوكيل، يك مهندس، يك كارگر اجتماعي يا
گيـرد كـه هـر مـوفقيتي كـه             هميشگي ايمپاسترها، از اين اعتقاد نشأت مي       ةدلهر  

براي كساني كه دچار و اسير ايـن سـندرم          . دوام است   مدت و كم    آورند كوتاه   مي  دست   به
  .باشد  ناشي از آن، جدي و مضر ميةهستند، ترس، نااميدي و دلهر

                                                 
−1 Perfectionist  −2 natural genius 

−3 Expert   −4 Rugged individualist 

−5 Chesterfield  −6 Jennifer White    
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  1نوابغ طبيعي
كارايي، توانمندي، هوش و موفقيـت درونـي بـوده و مـستلزم             نوابغ طبيعي معتقدند كه     

. آيـد  اگر موفقيت به سختي حاصل شده باشد، بازهم بـه حـساب نمـي             . باشد  تلاش نمي 
اگـر مـن واقعـاً بـا         «:و اينكـه  اعتقاد دروني اين دسته افراد چطور بايد انجام دهم است           

كفايت بـودم، همـه      ر واقعاً با  اگ. دانستم كارها را بايد چطور انجام دهم        كفايت بودم، مي  
طور طبيعي    با كفايت بودم، همه چيز به      اگر واقعاً . مدآور  دست مي  هچيز را خود به خود ب     

كرد، مثل؛ نظرات برجسته ومنحـصر بـه فـرد، كلمـات           در موقع نياز در مغزم تراوش مي      
  .»...درست و دقيقاً مناسب در زماني كاملاً مناسب، پاسخهاي دقيق و

جزء اين دسته نوابغ باشيد، احتمالاً دو ديدگاه فكري در مورد كفايت و             اگر شما     
از يك جهت، كفايت را با سهولت، برابر و معادل دانسته و از سوي ديگر،   . كارايي داريد 

» كار مهمـي نبـوده    «شود، با اين عقيده كه        زماني كه موفقيتي به آساني برايتان حاصل مي       
پنداريـد، در واقـع        خود را هـيچ مـي      ةيافت  زماني كه دست   بنابراين. دانيد  آن را مردود مي   

و . هايتـان هـيچ اسـت       منظورتان اين است كه مهارتهاي طبيعي، استعدادها يا توانمنـدي         
در اينجـا،  » .توانند توانستم، پس همه مي     اگر من مي  «كنيد كه     طور فكر مي   طور كلي اين   به

  .منظور تواضع كاذب نيست
 خودتـان بـه صـورت طبيعـي،         ةهايي كه به عقيـد     افتهي منظور اين است كه دست      

  .آيند  به شمار نمي شما  معيار كارايي و شايستگيوشوند، اغلب جز حاصل مي
اما حتي مـستعدترين    . واضح است كه برخي افراد، داراي استعدادي ذاتي هستند          

. دافراد هم، اگر تمايلي به تلاش كردن نداشته باشند در كار خود شكست خواهند خـور               
مـا  «:  انسان كاملاً آشناست، چنـين نوشـته اسـت         ةهاي بالقو    قابليت باكه   2جورج لئونارد 

 مخـتص كـساني اسـت كـه بـا           فقططور فكر كنيم كه نبوغ و مهارت،         دوست داريم اين  
امـا نبـوغ حتـي بـراي كـساني هـم كـه              . شوند هاي ذاتي و استثنايي متولد مي       توانمندي

سـادگي    بـه ،انـد  و فرصـت مـستعد شـدن را داشـته    استعدادي عالي داشته و يـا شـانس      
بلكه هر فردي كـه اراده كنـد و قـدم در راه تـلاش نهـاده و بـر آن                     . يستيافتني ن   دست

له ارتبـاطي بـا سـن، جـنس و يـا            أتواند به آن دست يابد و ايـن مـس           مداومت نمايد مي  
  ).2004نقل از يانگ، (» .تجارب پيشين ندارد

                                                 
−1 Natural Genius  −2 George Leonard  
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  )متخصصان (1كارشناسان
معنـا   اند كه كـارايي و تخـصص هـم          سان افرادي هستند كه اشتباهي بر اين عقيده       كارشنا
اگر من واقعاً با كفايت، باهوش و شايسته بـودم در ايـن كـار               «: كنند  آنها فكر مي  . هستند

ايد   يك شغل را مطالعه كرده    لازم براي    شما نيز اگر ويژگيهاي      .»دانش و تخصص داشتم   
 يك يا دو مورد را دارا نيستيد خود را          فقطايط ذكر شده     آنكه از ميان چندين شر     برايو  

  . آن كار ندانيد ممكن است در دام اين نوع بيماري افتاده باشيدةشايست
 يك شغل بايـد صددرصـد   دركارشناسان معتقدند كه براي شايسته شناخته شدن    

هـاي شـغلي داشـتن         در حالي كـه در بـسياري از زمينـه          ،تخصص و دانش داشته باشند    
مانـده در     درصد بـاقي   60 و   استدرصد نيز كافي و مطلوب       40خصص اوليه به ميزان     ت

  .طي پرداختن به آن به دست خواهد آمد
برنـد كـه مـرز        مشكل اين دسته افراد اين است كه از اين درك نادرست رنج مي              

داننـد كـه چـه        مشخصي ميان متخصصان و غيرمتخصصان وجود داشته و آنها دقيقاً نمي          
دسـت   اگر بتوانم دانش، تجربه يا آموزش كافي بـه        «:  آنها معتقدند  .اند  ه آن رسيده  زماني ب 

اما حقيقت اين است كه شـما هرگـز   » .آورم در اين صورت با كفايت و كارا خواهم شد 
. چون در مورد علم و دانش هيچ پاياني وجود نـدارد          . بدانيد»  كافي ةبه انداز «توانيد    نمي

يد امـا هميـشه چيزهـاي بيـشتري         ي در مورد موضوعي بيفزا    توانيد به دانش خود     شما مي 
  .براي يادگيري وجود دارد

 كاري خود متخصص هستند و شما هـم         ةمطمئناً افرادي وجود دارند كه در زمين        
بلكه اسطوره اين است    . تخصص خود يك اسطوره نيست    .  آنها باشيد  وممكن است جز  

.  در مـورد يـك موضـوع بـدانيم          چيزهاي ممكـن   ةكه كارشناس بودن را در دانستن هم      
روزي خواهم توانست با نهايت پيروزي بـه انتهـاي آن           «اسطوره در اين اعتقاد است كه       

. دانيم، پس با كفايت نيستم      اسطوره اين است كه اگر همه چيز را نمي        » .دانش دست يابم  
اگر واقعاً بـاهوش بـودم، دانـش تمـام در مـورد آن داشـتم و                 «اسطوره در اين است كه      

  ».دانستم كه چطور آن را انجام دهم يم
  

                                                 
−1 Expert 
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  1فردگرايان سختگير
كننـد كـه      ، چـون فكـر مـي      استافرادي كه معتقدند، دستيابي به موفقيت كاري كاملاً انفرادي          

 كارهاست، هر نوع كمك خـارجي، نقـش آنهـا را در آن              ةشايستگي به معناي انجام فردي هم     
دسـت آورديـد يـا بـا       گروهـي، كـاري را بـه    به عبارت ديگر اگر با تلاشي     . كند  كار، خنثي مي  

حـساب   مشورت، نصيحت يا كمك ديگران موفقيتي حاصل نموديد، اين موفقيـت اصـلاً بـه              
 غيرواضـح   ةعقيده و شعار فردگرايان متعصب كه انجـام فـردي كارهاسـت، از عقيـد               .آيد  نمي

شخاصي را كه بـه     شود تا ما ا     اين عقيده باعث مي   . گيرد  ايمپاستر در مورد شايستگي، نشأت مي     
  .آل قلمداد كنيم يابند كه مستلزم كارايي و مهارت آنها بوده، افرادي ايده موفقيتهايي دست مي

حقيقت اين است كه كارايي اين نيست كه بـدانيم چطـور همـه چيـز را خودمـان بـه            
نجـام   ا براي بلكه كارايي اين است كه بدانيم چطور منابع و ملزوماتي را كه              ،تنهايي انجام دهيم  

اين منابع و ملزومات، اشكال متعددي دارند، مثـل زمـان، پـول،             . آن كار است، تشخيص دهيم    
  .ورياگيرندگان، نصيحت، تخصص، اطلاعات، آموزش، حمايت و فن دسترسي به تصميم

  
  2گرايان افراط
 پـيچ در پـيچ      ةگرايان، پيوسته خود را در حال نوسـان در ميـان دو انتهـاي زنجيـر                افراط

شايستگي يـك   . گرايان، هيچ حد وسطي وجود ندارد      در دنياي افراط  . بينند  ميشايستگي  
بيننـد، يـا       يكي از دو انتها مـي      فقطشايستگي را    گرايان، افراط .عنصر سياه و سفيد است    

اگـر مـن بـاهوش نيـستم، حتمـاً احمـق            «كاملاً باهوش، يا كاملاً احمق، از ديدگاه آنان،         
اگـر كـاملاً كـارا و بـا         . دانـم    در واقع هيچ چيز را نمـي       دانم،  همه چيز را نمي    اگر .هستم

  ».كفايت هستم كفايت نيستم، پس كاملاً بي
دانيد كه حس كـاملاً       در هر صورت شما مي    . گرايي افتاد  توان در دام افراط     راحتي مي  به  

بدون شك، شما روزها يـا حـداقل لحظـاتي را    ... ديدر مورد آن بينديش. باهوش بودن، چيست  
خـوبي پـيش     ايد، همه چيز بـه      خود داشته   رغم ترديدي كه به     ايد كه در آن، علي      ردهسپري ك 

ايـد،   دانـسته  هـا را مـي   است، تمامي پاسخ سرعت به ذهنتان آمده هاي عالي به   است، ايده  رفته
 طلا شـده  ،ايد درست و سخنان بجا از دهانتان خارج شده و به هر چه كه دست زده       كلمات
  .گوييد زنيد و به خود آفرين مي عيتي اين چنين هستيد لبخند مي زماني كه در وض.است

                                                 
−1 Rugged individualist  −2 Extremist  
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گرايان باشيد و چـه نوابـغ طبيعـي، كارشناسـان، فردگرايـان               كمال وشما چه جز    
ي اين است كه بدانيد عقايد نادرست شما در مورد          اساس ةگرايان، نكت  متعصب و يا افراط   
آخرين «: گويد  يكتور فرانكل مي  و. تواند جلوي پيشرفت شما را بگيرد       كارايي، چطور مي  

اگـر شـما بـراي    . »هـاي خـود را انتخـاب نمايـد     حد آزادي انسان اين است كه نگـرش     
اي شدن اسـت، كـاملاً مـصمم هـستيد، بايـد              ياي خود كه مشاوري حرفه    ؤدستيابي به ر  

ايـن كـار را انجـام دهيـد،        . تعريفي جديد و حقيقي از كفايت و شايستگي داشته باشـيد          
  .توانمند هستيد حقيقت باهوش ودر يابيد كه  ميزودي در هب

  
  راهبردهاي مقابله با سندرم ايمپاستر

 مقابله  منظور  بهموارد را   اين  كارگيري   به» من يك فريبكار هستم   «در مقابل   ) 2005 (1گنز
  :شمارد با اين سندرم مناسب مي

شـما يـك    با اين سندرم يكـي از راههـاي مقابلـه بـا آن اسـت، چنانكـه        2آشنا شدن ـ  1
بـه     هاي مربوط به ايمپاستر كه در آنها مطـالبي راجـع             تعدادي از سايت   ،ايمپاستر هستيد 

  .جو كنيدو اين موضوع آمده باشد را جست
 .راست باشيد و احساسات و افكارتان را با آنها مطرح كنيد با ديگران روـ 2
 .لاش كنيد خود از حقايق تتهاي خود را بشناسيد و در تفكيك احساسا قابليتـ 3
افكـار و احـساسات ناشـي از     .  كنيد بررسيطور واقعي افكار و احساسات خود را         بهـ  4

 .تر سازيد ال قرار دهيد و افكارتان را متعادلؤسندرم ايمپاستر را مورد س
 .نگري داشته باشيد هاي خود واقعيت نسبت به موفقيتـ 5
برخـي از افـراد     . يـد يآل  ي ـبه درك و شناخت تفاوت ميان احـساسات و واقعيـت نا           ـ  6
مـثلاً  . كنند، كاملاً صحيح اسـت       دارند، كه آنچه احساس مي     گرايش  به اين باور   شدت  به

هنگـامي كـه فـرد       .گيرند كه واقعاً احمق هستند      كنند، نتيجه مي    اگر احساس حماقت مي   
و ق آمده ي بايد بلافاصله سعي نمايد كه بر آنها فا      ،سازد  ور مي   خود را در اين افكار غوطه     

توانـد     مـي  ،تواند سخت باشد و هر گاه به خود شك كرديـد            تغيير مي . آنها را تغيير دهد   
 ).1985يانگ، (تر هم بشود  سخت

با ديگران در ارتباط باشيد، برقراري ارتباط با ديگـران شـما را در بررسـي واقعيـت                  ـ  7
 .كنيد دهد و ديگر احساس تنهايي نمي ياري مي

                                                 
−1 Robert Gens  −2 Esoterica  
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كنند، آنـان را بـاور    قابل اعتماد از شما تعريف و تمجيد مي       زماني كه دوستان و افراد      ـ  8
 .كرده وتمجيد آنها را قلباً بپذيريد

  
  1آزمون شخصي

  استر هستيد؟پكنيد كه فردي ايم آيا شما احساس مي
آوريد و آيا در مورد مداوم بودن و ادامه داشـتن             آيا شما موفقيت خود را به حساب نمي       

كنيـد    كنيد فردي فريبكار و متقلب هستيد؟ آيا فكر مـي           آن ترديد داريد؟ آيا احساس مي     
هـا    تان نيست؟ آيا اين تجربه      هاي دروني    بوده و علت آن قابليت     يشانس شما   كه موفقيت 

  در مورد شما نيز صادق است؟
  

  2 كلانسIPمقياس 
 3پائولين رز كلانس

 كـه روي آن   انتخاب كنيد و سعي كنيـد ،آيد بهتر است اولين پاسخي را كه به ذهنتان مي       
  .بارها و بارها در مورد آن فكر نكنيد مكث نكرده و

ام، گرچه پيش از پرداختن به آن مدام          من اغلب در يك آزمون يا يك كار موفق بوده         ـ  1
  .از اينكه نتوانم آن را درست انجام دهم بيم داشتم

تـر   يـسته  هـستم، شا در واقعتوانم اين تصور را در خود ايجاد كنم كه از آنچه            من مي ـ  2
  .باشم مي
كنم و از اينكه مورد ارزيابي ديگران         من تا آنجا كه امكان دارد از ارزشيابي دوري مي         ـ  3

  .قرار گيرم، بيم دارم
كنند، از اين هراس      كاري تحسين مي   آميز انجام موفقيت دليل  زماني كه ديگران مرا به      ـ  4

  . برآورده سازمدارم كه مبادا نتوانم انتظارات آنها را در آينده، همچنان
ت و مقام يا موفقيت كنوني خود را به ايـن           مكنم كه س    مياحساس  من گاهي اوقات    ـ  5

طور اتفاقي درست در همان مكان و زمان مدنظر قرار گرفتـه             ام كه به    دست آورده  ه ب دليل
  .ام شناخته درستي مي و افراد مورد نظر را به

ميت هستند، دريابند كه مـن آنچنـان كـه          از اين هراس دارم كه افرادي كه برايم با اه         ـ  6
  .كنند، شايسته نيستم آنها فكر مي

                                                 
−1 Self-Quiz  −2 Clance IP  −3 Pauline Rose Clance   
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ام بيـشتر بـه خـاطر      خود را نكـرده سعيمن دوست دارم وقايعي را كه در آن نهايت    ـ  7
  .ام  را نمودهتلاشمبسپارم، تا مواقعي كه نهايت 

و پـس از  دهم كه مطلوب و مد نظـرم باشـد           ندرت پروژه يا كاري را انجام مي       بهمن  ـ  8
  .انجام از آن راضي باشم

رسم كه موفقيتم در زندگي يـا شـغل در            كنم يا به اين باور مي       گاهي اوقات حس مي   ـ  9
   . وقوع خطا يا اشتباهي بوده استةنتيج
هـايم بـرايم      ها و تمجيدهاي ديگران در مورد هـوش يـا موفقيـت             پذيرفتن تحسين ـ  10

  .دشوار است
 كه ديگران دريابند كه من تا چه حـد كمبـود دانـش و               گاهي اوقات بيم آن را دارم     ـ  11

  .توانايي دارم
هاي   كنم كه بايد موفقيت     شوم و فكر مي     هايم نا اميد مي     من گاهي اوقات از موفقيت    ـ  12

  .كنم بيشتر و بهتري حاصل 
گاهي اوقات بيم آن را دارم كه ديگران دريابند كـه مـن چـه حـد كمبـود دانـش و          ـ  13

  .توانايي دارم
من اغلب بيم آن را دارم كه ممكن است در تكـاليف و تعهـدات جديـدي كـه بـر                      ـ14

  .ام تلاشي كه نمودم موفق شده رغم اينكه در عهده دارم شكست بخورم، علي
ام مدام ترديد   مورد قدرداني قرارگرفتهدليل آنام و به   زماني كه در كاري موفق شده     ـ  15

  .كرار كنم يا نهها را ت توانم آن موفقيت داشتم كه آيا مي
ام، مورد تحسين و قدرداني رواني         كاري كه با موفقيت آن را انجام داده        دليلاگر به   ـ  16

  .شمارم ام، ناديده مي قرار بگيرم، اهميت آنچه راكه انجام داده
كنم كه آنها نسبت بـه مـن          من اغلب، توانايي خود را با اطرافيانم مقايسه و فكر مي          ـ  17

  .تر هستند باهوش
رغم  ام، علي   آميز يك پروژه يا يك آزمون ترديد داشته         من اغلب در مورد انجام موفقيت     ـ  18

  .اند آميز آن داشته  انجام موفقيتبرايتوجهي نسبت به توانايي من  آنكه ديگران اعتماد قابل
اگر قرار باشد كه در مقامي ارتقا يابم و يا به نحوي مورد قدرداني قرار بگيرم، در مورد                  ـ  19
  .صورت واقعيتي مسلم درآيد تن آن به ديگران ترديد دارم، تا وقتي كه اين مطلب بهگف
هايي كه مربوط به كسب موفقيتي هستند، در ميان ديگران، بهتـرين              اگر در موقعيت  ـ  20

  .شوم  و نااميد مينمك ميفرد و خاص نباشم، احساس بدي  و يا حداقل بسيار منحصر به
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  نمره تصحيح آزمون ايمپاستر
 كمك به افراد براي تعيين اينكـه آيـا آنهـا ويژگيهـاي ايمپاسـتر را                 برايآزمون ايمپاستر   

برنـد؛ طراحـي و تنظـيم شـده           طور است تا چه حد از آن رنج مي         دارند يا نه، و اگر اين     
تظــاهر و وانمودســازي، :  وجــود داردآزمــونســه معيــار فرعــي ديگــر در ايــن . اســت
يعنـي  (، و بخت و شانس      )يا توانايي /  موفقيت ةزميندر  (انگاري    شماري و ناديده    كوچك

  ).موفقيت از طريق منابع بيروني و نه قابليتهاي دروني
. بيفزاييـد ) الؤس ـ(هر جمله   ) شماره(ها را به     پس از انجام آزمون، رقمهاي پاسخ       
 يا كمتر شد، فرد مورد نظر آزمون، ويژگيهـاي ايمپاسـتر انـدكي دارد؛               40 كلي،   ةاگر نمر 
 61 بين   ة؛ نمر رد متوسط و متعادلي را دا     IP بود، اين فرد تجارب      60 و   41ره بين   اگر نم 

، بدان معناست كه او اغلب داراي احـساسات ايمپاسـتر اسـت؛ و بـالاخره نمـره                   80تا  
چه نمـره بـالاتر باشـد،     هر. باشد  مي IPونير، يعني او اغلب داراي تجارب د80داراي 

  .سازد ل ميت زندگي يك فرد را تهديد و آن را مختر، رويداد ايمپاستر بيشتر و جدي
، دانـشكده   2تكنيـك ورسـستلر    سـسه پلـي   ؤ، م 1تكنيك رنسلر   پلي ةسسؤاين آزمون در م     
، 7دانشگاه تگـزاس   ،6، دانشگاه ويسكانسين  5، دانشكده اسميت  4، دانشكده مانت هلياك   3آمهرست

، 11، دانـشگاه كنتيكـوت    10همـشاير ، دانـشگاه نيو   9، دانشگاه ايالت آريزوناي شـمالي     8دانشگاه آيوا 
 و   تگزاس، اجـرا شـده اسـت       A&M و دانشگاه    13، دانشگاه رادكليف  12دانشگاه كلورادو 

  .براي اجرا در كشور ايران نياز به مطالعات بيشتري دارد
  

  منابع
  .3 ة، شمار بازتابةنشري، »سندرم ايمپاستر«، )1384( .خاني، فرشته اسماعيل

Clance, P.R. and Imes, S.A. )1978( . The imposter Phenomenon in high 
achieving woman: Dynamics and therapeutic intervention. Psychotherapy: 
Theory, Research and Practice. 247241− . 

                                                 
−1 Rensselaer polytechnic institute  −2 worcestler 
−3 Amherest college   −4 mount Holyoke college 
−5 smith college    −6 university of wisconsin 
−7 university of texas   −8 university of Iowa 
−9 northen Arizona state university −10 newhampshire 
−11 Connecticut  −12 Colorado  −13 radcliffe        



  229/     ها، علل و پيامدها معرفي سندرم ايمپاستر، نشانه                                                   
 

Chae, J.H., piedmont, R.L, Estadt, B.K. and wicks, R.J. )1995( . personogical 
evaluation of clane imposter phenomenon scale in a Korean sample. 
Journal of personality Assessment 485488),3(65 − . 

Clance, R.R. and o Toole, M.A. )1987( . Imposter Phenomenon: An internal 
barrier to empowerment and achievement. Women and Therapy, 64,51,6 . 

Clance IP Scale self-Quiz: Do you feel Like and Imposter? Internet 

Cromwell, B. Brown, Sanchez-Huceles and Adair. )1990( . The imposter 
Phenomenon and Personality characteristic of high school honor student, 
Journal of social Behavior and Personality, 673563,5 − . 

Crouch, J.G., Grant, Gposner-chahill, C. and Rose A. )1991( . The imposter 
phenomenon and psychological type banking and higher education 
professionals Journal of psychological type, 4234,20 − . 

Genns, Robert. )2005( . I'm afraud, article. Internet  

Holmes, S.W., Kertay, L., Adamson, L.B., Holland, C.L. and clance, P.R. 

)1993( . measuring the imposter phenomenon: A comparison of clance 
SIP scale and Harvey SIP scale. Journal of personality Assessment, 

5948),1(60 − . 

Horner, M.S. )1972( . Toward an under standing of achievement. Related 
confilicts in woman. Journal of social, 175157,281 − . 

Kolligian, Jr.J. and sternberge. )1991( . Preceived Fraundulance in young 
adults: is there an Imposter Syndrome? Journal of Personality 
Assessment, 239308,69 − . 

Krishnan, A. and Sweeney. )1998( . Gender differences in Fear of Success 
imagery and other achievement related background Variables among 
medical students. Sex Roles, 314,39 . 

Longford, J. and Clace. )1993( . The imposter Phenomenon. Recent research 
findings regarding dynamics, Personality and family patterns and their 
implications for treatment. Psychothrapy-30 . 



  شناسي  دانش و پژوهش در روان  /   230
 

Rocamora, Mary. )2004( . what every woman needs to know about 
competemence, the Imposter syndrome, and the Art of winging it. Internet. 

Ross. S.R and Krukowski, R.A (in press) The imposter Phenomenon and 
maladaptive personality: type and trait characteristics. Personality and 
individual differences. 

Semeran, Bahargava. )2003( . The imposter syndrome: feeling like a fraud 
internet. 

Sonnak, and Towell. )2001( . The imposter Phenomenon in British university 
student: Relationships between self esteem, metal health, Parental style 
and socioeconomic status. Personality and individual Difference 

878863,61,31 − . 

Sternberg. J.A. )1986( . Clinical intervention with woman experiencing by 
imposter  phenomenon. Woman and Therapy 2419),4( − . 

Thompson, T., Davis, H. and David son, J. )1998( . Attributional success and 
Affective responses of imposters to academic success and failure 
autcomes. Personality and individual Difference, 396381),2(25 − . 

Thompson, T. )1996( . Self-worth protection in achievement behairiour: A 
review and implications for Counseling. Australian Psychologist, 5141,31 − . 

Thompson, T., foreman, P. and martin, F. )2000( . imposter feras and 
perfection concern over mistakes perspnality and individual Differences, 

647629),4(29 − . 

Topping, M.E and Kimmel, E.B. )1985( . The imposter phenomeon: feeling 
phony. Academic psychology bulkein, 226213,7 − . 

Young, Valerie. )2004( . Imposter Syndrome: How to feel as bright and 
capable - 161−  (internet) 

Young, Valerie. )1987( . Imposter syndrome. Internet. 

  
  

  1/5/87: تاريخ وصول    
 15/2/88: تاريخ پذيرش 


