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Síndrome do impostor
CIDINHA PASCOALOTO*

A síndrome do impos-
tor é uma desordem 

psicológica chamada de 
pessimismo. A síndrome 
não é uma doença men-
tal. Os sintomas podem 
ser os mesmos encontra-
dos em outros transtornos 
como depressão, ansie-
dade e baixa autoestima 
entre outros.

As profissões compe-
titivas e profissões nas 
quais as pessoas são ava-
liadas e testadas a todo 
momento podem facilitar 
o desenvolvimento dessa 
síndrome. A síndrome do 
impostor costuma atingir 
as pessoas mais insegu-
ras que tem dificuldades 
em compreender críticas 
e aceitarem suas falhas.

Esta síndrome pode ser 

desenvolvida por qual-
quer pessoa em qualquer 
idade. É mais comum 
quando o indivíduo está 
em uma posição de jul-
gamentos do seu desem-
penho em um trabalho ou 
prestes a receber uma 
promoção ou pensa em 
dar início a algum projeto 
novo. Pessoas que sofrem 
síndrome do impostor 
geralmente apresentam 
alguns comportamentos 
muito estranhos como a 
necessidade de se esfor-
çar mais que as outras 
pessoas e isso lhe causa 
muita ansiedade e ela fica 
esgotada. Acha sempre 
que sabe menos que os 
outros e é perfeccionista. 
Outro comportamento é a 
autossabotagem que traz 
o medo de ser fracassado 
que alguém mais expe-

riente irá desmascará-lo 
e evita ou adia tarefas por 
acreditar que não irão dar 
certo e essa evitação vai 
diminuir a possibilidade 
de ser julgado. Quem tem 
a síndrome do impostor 
procura fugir sempre de 
momentos em que podem 
ser avaliadas ou critica-
das. Quando são anali-
sadas de forma positiva 
são capazes de duvidar 
de suas conquistas e dos 
elogios a ponto de tirar 
seu próprio mérito. O indi-
víduo com a síndrome do 
impostor tenta causar boa 
impressão para agradar 
a todos e muitas vezes 
se sujeitam a situações 
humilhantes.

  Passam por perío-
dos de muito estresse e 
ansiedade sempre pen-
sando que uma pessoa 

mais capacitada poderá 

substitui-la.  No caso de 

serem identificadas carac-

terísticas da síndrome do 

impostor é importante 

que a pessoa aceite os 

próprios defeitos e quali-

dades evite se comparar 

ao outros. Respeite suas 

limitações não estabele-

ça compromissos que não 

possam ser cumpridos 

entenda que todos come-

tem falhas. Invista em 

terapias e em momentos 

de lazer que pode ajudar 

na melhora dessa altera-

ção psicológica.
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