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Neste e-book, vocé vai encontrar

Este e-book foi pensado para quem vive, muitas vezes em
siléncio, o peso de nunca se sentir suficiente. Ao longo da
leitura, vocé serd conduzido por uma jornada de reflexdo sobre
a sindrome do impostor, a autocobranca, o medo de errar, a
dificuldade de reconhecer o préprio valor e a sensacdo de estar
sempre precisando provar algo.

Aqui, vocé vai encontrar: Uma explicacio sobre a sindrome do
impostor. Vocé vai compreender que a chamada sindrome do
impostor ndo é apresentada aqui como um diagnoéstico, mas
como um conjunto de pensamentos, sensacoes e
comportamentos que podem fazer uma pessoa duvidar de si,

minimizar conquistas e temer ser descoberta como uma fraude.

Uma reflexio sobre a voz interna que desautoriza
O e-book ajuda a observar aquela voz interna que critica,
compara, cobra e faz com que, mesmo diante de conquistas

reais, a pessoa continue sentindo que nunca é suficiente.

Um olhar sobre o perfeccionismo como prisdo

Vocé vai refletir sobre como a busca por fazer tudo bem pode,
em alguns momentos, se transformar em adiamento, excesso
de controle, medo de errar e dificuldade de comecar.
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A leitura convida vocé a perceber como, muitas vezes,

conquistas sdo atribuidas & sorte, ao acaso ou & ajuda dos
outros, enquanto o préprio esforco é diminuido ou apagado.

Uma reflexao sobre o medo da exposicao

Vocé vai encontrar uma leitura sobre o medo de ser visto,
julgado, criticado ou desmascarado, especialmente quando algo
importante precisa sair do campo privado e encontrar o olhar
do outro.

Um olhar sobre redes sociais, comparacio e falsa autoridade

O material aborda como as redes sociais podem intensificar a
sensacdo de atraso, inadequacdo e comparacdo, especialmente
quando confundimos visibilidade com valor ou seguranca

aparente com competéncia.

Uma escuta sobre o corpo em alerta

Vocé vai refletir sobre como a ansiedade, a tensio, o cansaco e
outras reacoes corporais podem aparecer quando crescimento,
exposicdo ou reconhecimento sio sentidos como ameaca.
Caminhos iniciais de reposicionamento interno

O e-book propde formas de comecar a responder de modo mais
justo aos pensamentos de insuficiéncia, sem negar o medo, mas
também sem permitir que ele conduza tudo sozinho.

Exercicios ao final dos capitulos

Cada capitulo traz prdticas de escrita e perguntas de auto-
observacdo para ajudar a transformar a leitura em elaboracdo
pessoal.
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INTRODUCAO

Vocé sente que um dia vao descobrir que vocé nao ¢ tudo isso?

Talvez vocé ja tenha conquistado algo importante e, em vez
de sentir alegria, tenha sentido medo. Medo de néo
corresponder, de decepcionar, do questionamento. Medo de
que, a qualquer momento, alguém descubra que vocé nao é
tdo capaz quanto parece. Talvez vocé tenha recebido um
elogio e rapidamente tenha pensado: “Foi sorte.”

Talvez tenha recebido uma promocdo, um convite,
reconhecimento ou alguém buscou por seu perfil e, em vez
de se sentir o merecimento de ocupar aquele lugar, tenha
sentido uma espécie de desconforto interno, como se
estivesse usando uma roupa que ainda nio fosse sua.

A chamada sindrome do impostor costuma aparecer assim:
silenciosa, insistente e muitas vezes disfarcada de
responsabilidade, humildade ou perfeccionismo. Ela nao é,
por si s6, um diagnéstico clinico. E um conjunto de
pensamentos, sensacdes e comportamentos que fazem uma
pessoa duvidar da propria competéncia, minimizar suas
conquistas e temer ser “descoberta” como uma fraude.

Mas é importante dizer desde o inicio: sentir-se assim nao
significa que vocé seja uma fraude. Muitas vezes, significa
que existe uma exigéncia interna muito rigida. Uma voz
critica que nunca se satisfaz.

Um ideal de perfeicdo impossivel de alcancar. Uma
dificuldade profunda de reconhecer o préprio percurso, o



proprio esforco e o préoprio direito de ocupar determinados
espacos.

Na pratica clinica, ¢ comum perceber que essa sensacio
nao surge do nada. Ela pode estar ligada a histéria de vida, as
experiéncias de comparacdo, as cobrancas familiares, as
criticas recebidas, aos ambientes competitivos, ao medo do
julgamento e a forma como cada pessoa aprendeu a se olhar
através do olhar do outro. As vezes, a pessoa nao duvida
apenas do que faz. Ela duvida de si.

E quando essa duvida se instala, até as conquistas passam a
ser vividas com tensdo. O sucesso nio traz descanso; traz
ameaca. A exposicio ndo traz expansio; traz medo. O
reconhecimento néao traz pertencimento; traz a sensacao de
que agora serd preciso provar ainda mais.

Este e-book nasce como um convite para olhar para esse
funcionamento com mais cuidado, menos julgamento e mais
profundidade.

Aqui, ndo vamos tratar a sindrome do impostor como uma
simples falta de autoestima, nem como algo que se resolve
apenas com frases positivas. Também nado vamos
transformar inseguranca em defeito. A proposta ¢
compreender o que essa sensacao revela sobre a sua relacio
com a exigéncia, com o erro, com o desejo, com 0 sucesso e
com o olhar do outro.

Ao longo deste material, vocé vai entender por que tantas
pessoas competentes se sentem insuficientes, por que o
perfeccionismo pode esconder medo, por que algumas
conquistas sdo tao dificeis de reconhecer e como comecar a

construir uma relacdo mais honesta com a propria historia.



CAPITULO 1

O que chamamos de Sindrome do Impostor

Antes de qualquer coisa, é importante compreender que a
sindrome do impostor nao é, por si s6, um diagndstico
clinico. O que popularmente chamamos de sindrome do
impostor aparece na literatura psicolégica também como
fen6meno do impostor.

Essa distincdo é importante. O termo “sindrome” se tornou
mais conhecido no uso cotidiano, mas “fenémeno” é uma
expressdo mais cuidadosa, porque nao estamos falando
necessariamente de um diagndstico clinico fechado.

Neste e-book, usaremos a expressao sindrome do impostor
por ser mais conhecida, mas mantendo o cuidado técnico de
compreendé-la como um fendmeno psicolégico, nao como
uma doenca em si.

Estamos falando de um padrao psicoldgico no qual a pessoa
duvida das proprias capacidades, minimiza suas conquistas e
teme ser descoberta como uma fraude, mesmo quando
existem evidéncias concretas de sua competéncia.

O conceito foi descrito inicialmente por Pauline Clance e
Suzanne Imes, em 1978, a partir da observacdo clinica de
mulheres de alto desempenho que, apesar de suas
realizacOes, mantinham uma sensacdo interna de falsidade
intelectual e dificuldade de reconhecer o préprio sucesso.

A American Psychological Association também regisira o
termo impostor phenomenon, reforcando que ele se refere a
esse padrao de sentimentos de fraude, davida sobre a prépria
capacidade e dificuldade de internalizar conquistas.

8



Ou seja, o que chamamos de sindrome do impostor ¢, na
verdade, um conjunto de pensamentos, sensacdes e
comportamentos que fazem uma pessoa duvidar da prépria
competéncia, mesmo quando existem evidéncias concretas
de sua capacidade.

E como se houvesse uma distancia entre aquilo que a pessoa

realiza e aquilo que ela consegue reconhecer em si mesma.
Ela conquista, mas ndo se apropria da conquista, ela se
prepara, mas sente que ndo estd pronta, recebe elogios, mas
desconfia deles, ocupa espacos, mas sente que nio deveria
estar ali. Ela é vista como competente, mas internamente
teme ser descoberta como insuficiente.

A pergunta que costuma atravessar esse funcionamento é:

“Serd que eu realmente mereco estar aqui?” Essa pergunta
pode surgir em diferentes momentos da vida. Pode aparecer
quando alguém inicia um novo trabalho, comeca uma
graduacdo, assume uma funcido de lideranca, abre um
negocio, atende o primeiro cliente, publica um conteudo,
recebe um convite importante ou simplesmente comeca a ser
reconhecida por aquilo que faz.

Por fora, talvez pareca crescimento, por dentro, pode
parecer ameaca. A pessoa pode pensar:

¢ “E se descobrirem que eu ndo sei tanto assim?”

e “E se eu decepcionar?”

e “E se eu ndo conseguir sustentar esse lugar?”

e “E se tudo o que conquistei tiver sido sorte?”

e “E se eu ndo for tdo boa/bom quanto pensam?”



Esses pensamentos ndo significam que a pessoa seja
incapaz. Muitas vezes, significam que ha uma exigéncia
interna rigida demais, uma dificuldade de reconhecer o
proprio percurso e uma relacdo dolorosa com o erro, com a
exposicao e com o olhar do outro.

A sindrome do impostor costuma se manifestar
especialmente em pessoas comprometidas, responsaveis e
sensiveis ao julgamento. Pessoas que se esforcam muito, mas
sentem que nunca fizeram o suficiente. Pessoas que se
preparam, estudam, trabalham, entregam, mas continuam
com a sensacao de que estdo sempre em divida.

Na transcricio que usamos como base, a sindrome do
impostor é apresentada justamente como um padrio
psicoldgico, composto por pensamentos e comportamentos
de desvalorizacdo, e nao como um diagnostico fechado.
Também aparecem (rés marcas importantes desse
funcionamento:  perfeccionismo,  desvalorizacdo  das

conquistas e medo da exposicio.

1.1 A sensacao de fraude

Uma das experiéncias mais comuns na sindrome do
impostor é a sensacdo de estar enganando 0s outros. A
pessoa pode ter formacdo, experiéncia, resultados e
reconhecimento, mas ainda assim sente que, em algum
momento, alguém vai perceber que ela ndo é tao competente
quanto parece.

Isso pode acontecer mesmo quando ninguém esta
acusando, criticando ou duvidando dela. A acusacido vem de
dentro.
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E uma voz interna que diz:

e “Vocé nao sabe o suficiente.”

“Vocé s6 chegou aqui porque teve sorte.”

e “Vocé nao é tdo boa/bom quanto as pessoas pensam.”

e “Logo vao perceber.”

Hssa voz pode ser muito convincente, ja que ela ndo aparece
necessariamente como um pensamento absurdo. Muitas
vezes, aparece disfarcada de prudéncia, responsabilidade ou
humildade.

A pessoa ndo diz: “Eu tenho medo de crescer.”Ela diz:
“Ainda preciso estudar mais.”; “Nao estd bom o bastante.”;
“Vou esperar o momento certo.”; “Depois eu comeco.”;
“Quando eu estiver mais preparada(o), eu me exponho.”

O problema ¢é que esse momento ideal nunca chega. Porque,
para a sindrome do impostor, estar pronta nao significa ter
preparo. Significa ter a garantia impossivel de que nao
haverd erro, critica, falha ou rejeicdo. E essa garantia nao

existe.

1.2 O perfeccionismo como defesa

O perfeccionismo é um dos grandes pilares desse
funcionamento.

A primeira vista, ele pode parecer uma qualidade, afinal,
pessoas perfeccionistas costumam ser cuidadosas, dedicadas
e exigentes com aquilo que fazem. Mas existe uma diferenca
importante entre busca por exceléncia e aprisionamento
pela perfeicao.
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A exceléncia permite crescimento. O perfeccionismo
impede movimento. A exceléncia diz: “Eu quero fazer bem.”
O perfeccionismo diz: “Se nado for impecdvel, serd um
fracasso.”

Na sindrome do impostor, o perfeccionismo funciona
muitas vezes como uma tentativa de protecdo. A pessoa
acredita que, se fizer tudo perfeitamente, ninguém podera
criticd-la. Se dominar todos os detalhes, ninguém percebera
suas insegurancas. Se controlar tudo, nao serd exposta. Mas
essa tentativa de protecido cobra um preco alto.

A pessoa se cansa, adia projetos, evita oportunidades, sofre
antes mesmo de comecar. E, quando finalmente realiza algo,
nao consegue desfrutar, porque imediatamente encontra
algum ponto que poderia ter sido melhor. O olhar nunca
repousa sobre o que foi construido. Ele se fixa no que faltou.

1.3 A desvalorizacao das conquistas

Outro sinal muito presente é a dificuldade de reconhecer as
proprias conquistas. Ainda que seja uma conquista de algo
importante, rapidamente encontra uma explicacio que

diminui sua participacao.

“Foi sorte.”

“Foi porque me ajudaram.”

e “Foi porque estava f4cil.”

¢ “Foi porque ndo tinha tanta concorréncia.”

e “Foi porque estavam precisando de alguém.”
e “Foi porque nao perceberam minhas falhas.”
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E claro que a vida envolve encontros, oportunidades, apoios
e circunstancias favordveis. Ninguém realiza tudo sozinho.
Mas existe uma diferenca entre reconhecer os fatores
externos e apagar completamente o préprio esforco.

Uma oportunidade s6 se transforma em conquista quando
encontra alguma preparacdo, algum gesto, alguma escolha,
alguma disponibilidade interna. Quando a pessoa atribui
tudo a sorte, ela deixa de reconhecer sua histéria. Ela
esquece as horas de estudo, os anos de tentativa, os medos
enfrentados, as renuncias feitas, a coragem de continuar. E,
aos poucos, passa a viver como se suas conquistas fossem

acidentes, nao resultados de um percurso.

1.4 O medo da exposicao

A sindrome do impostor também aparece com muita forca
no medo da exposicdo. Expor-se significa ser vista. E ser
vista, para quem se sente uma fraude, pode parecer perigoso.

A pessoa pode ter algo importante a dizer, mas se cala. Pode
ter conhecimento, mas nao publica. Pode ter uma ideia, mas
ndo compartilha. Pode estar pronta para um novo passo, mas
recua.

Nao necessariamente porque nao deseja crescer. Muitas
vezes,, deseja, mas junto ao desejo vem o medo. Medo da
critica, da comparacdo, de errar em publico, do julgamento,
de ndo corresponder a imagem que os outros fazem dela.

E por isso que, muitas vezes, o crescimento assusta. Crescer
aumenta a visibilidade. A visibilidade aumenta a
possibilidade de julgamento. E o julgamento toca exatamente
onde a pessoa se sente mais vulnerdvel. As vezes, nio ¢é o

fracasso que mais assusta. E ser vista tentando.
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1.5 Exemplos de como isso aparece na vida
real

A sindrome do impostor pode aparecer de formas sutis no

cotidiano.

Exemplo 1: a profissional competente que nunca se sente
pronta

Uma mulher estudou, se formou, fez cursos, acumulou
experiéncia e recebe bons retornos de clientes ou pacientes.

Ainda assim, antes de divulgar seu trabalho, pensa:

e “Quem sou eu para falar sobre isso?”

e “J4 tem tanta gente melhor.”

e “E se alguém mais experiente me criticar?”

e “Preciso estudar mais um pouco antes de aparecer.”

Ela ndo percebe que estudar mais deixou de ser apenas
crescimento e passou a funcionar também como esconderijo.
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Exemplo 2: a pessoa promovida que sente medo em vez de
alegria

Alguém recebe uma promocado no trabalho. Os colegas
parabenizam. A lideranca reconhece seu desempenho. Mas,

.

internamente, a pessoa pensa:

“Agora vao perceber que eu ndo sou tao bom.” |

“Eu néo vou dar conta.”

“Eles devem ter se enganado.”

“Foi falta de opcao.”

A conquista, que poderia ser vivida como reconhecimento,

vira ameaca.

Exemplo 3: a pessoa elogiada que se sente desconfortavel

Alguém recebe um elogio sincero:

“Seu trabalho ficou excelente.”
e Mas, em vez de acolher, responde rapidamente:

“Imagina, nem ficou tdo bom.”

“Foi simples.”

“Eu poderia ter feito melhor.”
“Nem deu tanto trabalho.”

A pessoa nao percebe que rejeita o elogio porque nao sabe
onde colocéd-lo dentro de si.
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1.6 Perguntas para se observar

Leia com calma e veja quais dessas perguntas tocam voce:

Eu costumo achar que minhas conquistas foram sorte?

Tenho dificuldade de receber elogios?

Sinto que preciso saber tudo antes de comecar?

Tenho medo de ser vista como incompetente?

Costumo me comparar com pessoas mais experientes e

me diminuir?

Adio projetos porque sinto que ainda ndo estao
perfeitos?

e Tenho medo de ocupar espacos maiores?

e Sinto que preciso provar meu valor o tempo todo?
¢ Quando erro, sinto que o erro define quem eu sou?

e Tenho dificuldade de reconhecer meu proprio esforco?

Se muitas dessas perguntas fizeram sentido, talvez vocé nao
esteja diante de uma simples inseguranca passageira. Talvez
exista um padrao interno que merece ser escutado com mais
cuidado.

Nao para que vocé se culpe por sentir isso, mas para que
comece a perceber como esse funcionamento opera em voceé.
Aquilo que conseguimos nomear comeca a perder um pouco
do poder silencioso que exercia sobre nés.
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Ajuda pratica do capitulo 1

A sindrome do impostor mistura fatos com sensacoes. A
sensacao diz:

e “Eu nao sou capaz.”
Mas o fato pode dizer:

e “Eu estudei, trabalhei, me preparei e ja realizei coisas

importantes.”

A sensacdo diz:
e “Foi sorte.”
Mas o fato pode dizer:
e “Houve oportunidade, mas eu também fiz a minha
parte.”
A sensacao diz:
e “Vao descobrir que eu sou uma fraude.”
Mas o fato pode dizer:
e “As pessoas reconhecem meu trabalho porque algo nele
tem valor.”
Para comecar a diferenciar uma coisa da outra, faca o
exercicio seguinte:

Passo 1: escreva uma conquista recente

Pode ser pequena ou grande. Exemplos:

e “Consegui atender uma cliente dificil.”

e “Terminei um curso.”

e “Consegui me posicionar melhor em uma conversa.”
Agora escreva a sua: - Uma conquista minha foi: .~
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Passo 2: escreva 0 pensamento impostor que apareceu

Exemplos:
e “Foi sorte.”
e “Nem foi tdo bom.”
e “Qualquer pessoa faria.”
e “Eu s6 consegui porque me ajudaram.”
e “Da proxima vez nao vou conseguir.”
e “Se soubessem quem eu sou de verdade, ndo me
elogiariam.”
Agora escreva o seu: - O pensamento que diminuiu minha

conquista foi:

Passo 3: procure os fatos

Agora responda com honestidade:
¢ O que eu fiz para que essa conquista acontecesse?

Que esforco meu esteve presente?

Que habilidade minha apareceu?

Que medo eu enfrentei?
¢ Que passo eu dei, mesmo sem me sentir totalmente
pronta?

Escreva:

Fatos que mostram minha participacdo nessa conquista: ____
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Passo 4: construa uma frase de reconhecimento

Agora una sensacio e realidade em uma frase mais justa.
Exemplos:
“Eu posso ter contado com oportunidades, mas também me
preparei para aproveita-las.”
“Eu ainda sinto inseguranca, mas isso ndo apaga minha
competéncia.”
“Meu medo de ndo ser suficiente ndo é uma prova de que eu
sou incapaz.”
Agora escreva a sua: - Uma frase mais justa comigo seria:____

A sindrome do impostor ndo comeca quando vocé fracassa.
Muitas vezes, ela aparece justamente quando vocé cresce. Ela
surge quando algo em vocé é chamado a ocupar um novo
lugar, mas outra parte ainda pergunta se vocé tem esse
direito. Por isso, o primeiro passo nao é lutar contra tudo o
que voceé sente.

O primeiro passo é observar, a voz que acusa, 0 medo de
ser vista, o perfeccionismo que paralisa, a dificuldade de
receber reconhecimento, como vocé transforma conquistas
em sorte e esforco em obrigacao.

Vocé ndo precisa se convencer a forca de que é incrivel.
Talvez precise, primeiro, parar de se tratar como se fosse
uma fraude.

No proximo capitulo, vamos olhar com mais profundidade

para essa voz interna que desautoriza voce.
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