
Mapa mental

Síndrome del impostor: entiende el patrón y supéralo

Plan de acción

1

Escribe tus
competencias y
resultados sin falsa
modestia

2

Habla del patrón con un
mentor, colega o
terapeuta

3

Registra comentarios
positivos y reléelos en
días de duda

4

Responde a los elogios
solo con un gracias

5

Contrasta tu
autopercepción con
retroalimentación
estructurada de tu jefe

Para recordar

Sentirse un fraude no prueba que
lo seas: confía en las evidencias,
no en el miedo.
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Qué es

Término acuñado por Clance e Imes, 1978

Éxito atribuido a la suerte, no al mérito

Patrón conductual, no diagnóstico clínico

Cómo se manifiesta

Atribuir el éxito a factores externos

Perfeccionismo y postergación por miedo

Trabajo excesivo para demostrar valor

Dificultad para recibir elogios

Afecta a los competentes

Quien más sabe ve lo que falta

Culturas que celebran solo el resultado

Historia de tener que demostrar valor

Síndrome del
impostor

Los cinco perfiles

Mapeados por la investigadora Valerie Young

Perfeccionista y genio nato

Individualista y experto

Superhéroe que sostiene todos los roles

Cómo superarla

Separa hechos de sentimientos

Nombra el patrón con alguien de confianza

Guarda evidencias, no solo críticas

Pide retroalimentación estructurada

Cuándo buscar apoyo

Ansiedad intensa o tristeza persistente

Impacto significativo en rutina y relaciones


