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ВВЕДЕНИЕ

С
индром самозванца — это уверенность в том, 
что вы обманщик и на самом деле вы вовсе 
не так хороши, как считают другие люди. 

Когда я  впервые услышала этот термин в  аспиран-
туре, я  невольно подумала, что кто-то прочел мои 
мысли,  — это определение очень точно описыва-
ло мои чувства! Позже выяснилось, что подобное 
ощущение возникло и у большинства моих коллег 
и  знакомых: им тоже казалось, будто это слово со-
здано специально для них. Неужели мы все страда-
ли синдромом самозванца? Согласно исследовани-
ям, это вполне вероятно — если не все мы, то 70% 
точно1. Это стало не самым приятным открытием 
на моем бесконечном пути к самопознанию, но поз-
же я не уделяла этому явлению особого внимания, 
поскольку за первые годы работы психологом мне 
довелось столкнуться с ним всего несколько раз.

Прошло лет двадцать, и  термин «синдром са-
мозванца» вошел в мой обиход: я все чаще и чаще 

1 Sakulku, J. (2011). The Impostor Phenomenon (PDF). 
International Journal of Behavioral Science, 6 (1), 73–92.
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сталкиваюсь с его проявлениями в своей клинике. 
Обычно синдромом самозванца страдают успеш-
ные люди — мужчины, женщины и даже подрост-
ки; и все они искренне убеждены, что ни один че-
ловек на свете не испытывает ничего подобного.

Судя по всему, синдром самозванца — явление 
относительно новое, но встречающееся сегодня 
сплошь и  рядом, а  потому в  первую очередь мы 
поговорим о  причинах его стремительного рас-
пространения, в  том числе о  роли социальных 
сетей и тестирования в школах. Кроме того, син-
дрому самозванца больше не подвержены только 
амбициозные и  успешные карьеристы, как когда-
то считали психологи. В мою клинику обращают-
ся самые разные «самозванцы», в том числе мамы, 
которые считают себя недостаточно хорошими ро-
дителями; папы, которые не чувствуют себя «на-
стоящими мужчинами»; друзья, которые считают 
себя недостаточно популярными; религиозные 
люди, уверенные, что недостойны своего бога.

Синдром самозванца  — состояние, которое 
крайне пагубно сказывается на уверенности в себе, 
самооценке и  карьере. И  первые шаги в  борьбе 
с ним: признать его, осознать истоки и научиться 
определять так называемые триггеры — ключевые 
факторы, провоцирующие его развитие. Именно 
об этом моя книга. Только четкое понимание по-
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может выработать наиболее эффективную такти-
ку для каждого из нас, и я  предлагаю различные 
методы борьбы.

Для кого эта книга?

• Для всех, у  кого наблюдается синдром само-
званца — на работе или дома.

• Для всех, кто считает, что синдромом само-
званца страдает его партнер, член семьи, друг 
или ребенок.

• Для родителей, которые хотят снизить вероят-
ность развития синдрома самозванца у  своих 
детей.

• Для всех, кого интересует эта тема.

Что даст вам эта книга?

Помимо теоретический информации, здесь 
представлены тесты для самодиагностики, а  так-
же большое количество практических советов. Вы 
сможете понять, есть ли синдром самозванца у вас 
(или у ваших близких), и если есть, то что с этим 
можно сделать. Вы сможете вновь обрести уверен-
ность в себе, а  главное  — убедитесь, что вы не 
одиноки и  что с  синдромом самозванца можно 
(и нужно!) бороться.


