Mapa mental

Sindrome do impostor: entenda o padrao e supere

Plano de acao
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Os cinco perfis
e Termo criado por Clance e Imes, 1978 e Mapeados pela pesquisadora Valerie Young
e Sucesso atribuido a sorte, ndo a competéncia e Perfeccionista e génio nato
e Padrao comportamental, ndo diagnodstico clinico e Individualista e especialista
e Super-heroi que sustenta todos os papeéis
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e Atribuir o sucesso a fatores externos Sl'nd rome cdo
e Perfeccionismo e procrastinacéo por medo . e Separe fato de sentimento
e Trabalho excessivo para provar valor |mpOSt0r e Nomeie o padrdo com alguém de confianca
e Dificuldade em receber elogios e Guarde evidéncias, ndo apenas criticas
. e Peca feedback estruturado
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e Quem sabe mais enxerga o que falta
e Culturas que celebram so6 o resultado e Ansiedade intensa ou tristeza persistente
e Historico de precisar provar valor e Impacto significativo na rotina e relacoes
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Para guardar

Sentir-se uma fraude nao é prova

Escreva suas Fale sobre o padrao Registre feedbacks Responda aos elogios Confronte sua

de ser uma: confie nas evidéncias,
nao no medo.

competéncias e com mentor, colega ou positivos e releia nos apenas com um autopercepcao com
resultados sem filtro de  terapeuta dias de duvida obrigado feedback estruturado
modéstia do gestor
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