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ara muitos, o sucesso é a linha de chegada.
Quando encontram o fopo da carreira, o pri-
meiro pensamento que vem & mente é: chegou
a hora de descansar. Esse lugar de realizacdo,
no enfanto, pode ser confuso e obscuro, especialmente
para aqueles que convivem com a sindrome do impos-
for. Assim, esse terreno escorregadio dd espaco para um
quadro psicolégico que é sério e merece muita atencdo.

Em vez de orgulho, cada nova conquista traz consigo
uma pergunta angustiante: quanto tempo falta para des-
cobrirem que eu ndo sou tdo bom assime Essa sensagdo
de dlivio, na verdade, escancara uma série de problemas.
Segundo o psicélogo clinico Miguel Bunge, essa angistia
fende a surgir jusiamente quando a pessoa comega a se
destacar. Dessa forma, as vitdrias acumuladas nunca séo
atribuidas a méito proprio, mas sempre a sorte ou acaso.

"A pessoa ndo se senfe merecedora de elogios ou
reforco por fais feitos, temendo o fempo todo ser des-
mascarado, o que produz niveis de ansiedade intensos
e constantes”, explica. Esse fenémeno cria um paradoxo
cruel: quanto maior a vitéria, maior o medo da queda. O
desenvolvimento dessa sindrome ndo ¢ puramente infemo;
ele costuma ter raizes em padrées ambientais e familiares,
que podem corroborar com o agravamento do caso.

De acordo com o especialista, familias extrema-
mente perfeccionistas ou crificas aumentam significa-
tivamente as chances do quadro aparecer na vida
adulta. “O ponto ¢ que as criicas sejam construtivas
e ndo destrutivas, e que exista um equilibrio saudavel
enfre as crificas e os elogios”, ressalta o psicélogo.
Com isso, & importante estar atenfo para esse solo fér-
fil criado pela negatividade, sobrefudo para que ndo
haja prejuizos & satde mental do individuo.

Quando néo frafada, a sindrome transborda para
o corpo. Os sintomas somdticos sGo idénticos aos da
ansiedade crénica: taquicardia, falta de ar, proble-
mas gdstricos e insénia. A longo prazo, o isolamento
social e a autossabotagem podem levar a condicdes
mais graves, como bumout e depressao. “Quanto mais
fempo uma sindrome demora a ser fratada, maior e,
consequentemente, mais caro é seu fratamento, com
maior risco de recaidas’, adverte Bunge.

O paradoxo da exposicdo

Ironicamente, a psicéloga clinica e neuropsicéloga
Juliana Gebrim reforca que o sucesso ¢ o gatilho para
o aumento da pressdo inferna. Para ela, o reconheci-
mento vem acompanhado de exposicéo e aumento
de expeciativas. “Como essas pessoas costumam focar
mais nos préprios erros do que nos acertos, o suces-
s0 passa a ser visto como algo frégil, que pode rir a
qualquer momento. £ um paradoxo: quanto mais alto se
chega, mais intenso pode ser o medo de cair”, afirma.

De certa forma, essa fragilidade é sentida com

Nire 0 €10 e 0 SUCesso

mais intensidade em deferminados grupos sociais.
Embora a sindrome do impostor possa atingir qual-
quer um, a psicologa desfaca que mulheres e grupos
minoritrios sGo frequentemente os mais afetados. “O
contexto de desigualdade, discriminacdo e menor
representatividade reforca a sensacdo de néo per-
fencer ou de ndo ter ‘merecido’ o lugar que ocupa”,
explica a especialista, citando que o fenémeno foi
originalmente observado em mulheres de alto desem-
penho em ambientes predominantemente masculinos.

Para a profissional, mulheres em carreiras tradicional-
mente dominadas por homens tendem a relatar mais senti-
mentos de impostor. Além disso, outros achados cientfiicos
mosfram que esse senfimento fende a ser mais prevalente
em grupos minoritdrios étnicos ou raciais, como estudantes
ou profissionais que fazem parte de grupos sub-represen-
fados, possivelmente porque o contexto de desigualdade,
discriminacéo e menor representatividade reforca a sen-
sacdo de ndo pertencer a determinado lugar.

O caminho para a superacédo

Mesmo que ainda seja um tema pouco debati-
do na sociedade, a sindrome pode impactar a vida
do individuo de intmeras formas. Primeiramente,
pelo padrdo do quadro, j& que o temor de a qual-
quer momento ser desmascarado promove uma
ansiedade intensa que, por si s6, muitas vezes
demanda fratamento psicolégico e psiquidtrico.
Essa ansiedade, segundo Bunge, geralmente pro-
voca um padrdo evitativo, isto é: o individuo passa
a evifar pessoas do seu ambiente profissional ou
social como forma de se esquivar do sofrimento.

'O isolamento social ¢ um dos aspectos que aumen-
fa significativamente o risco de depressdo. Por fim, mas
ndo menos imporfante, a pessoa pode se autossabotar
e fer prejuizos profissionais, o que iré reforcar sua crenca
de que ela ndo é suficientfemente capaz, fornando o
quadro ainda mais dificil de fratar”, destaca o psicélogo.

O diagnéstico da sindrome pode ser feito por psicé-
logos e psiquiatras afravés da avaliacdo sintomatologica
e da coleta de informacées adicionais, como o contexto
em que a pessoa convive, como foi seu desenvolvimento
infantil e qual era o estilo parental dos pais. “Tesfes e
escalas também podem ser usados para complementar a
avaliacdo e auxiliar no correfo diagnéstico”, acrescenta.

A boa noticia, porém, é que a sindrome do impostor
fem tratamento. Para a recuperacdo, a psicoterapia pode
ser o pilar cenfral. “Ela ajuda a identificar crencas distorci-
das, frabalhar a autoesfima e construir uma relacdo mais
sauddvel com o erro e o sucesso”, orienta Juliana Gebrim.

Em casos de ansiedade paralisante, o acompanha-
menfo psiquidirico pode ser necessdrio. Além disso, a
prdfica da autocompaixdo e o estabelecimento de limites
saudéveis no trabalho sdo fundamentais para que o indi-
viduo aprenda, finalmente, a se apropriar das préprias
medalhas e ser feliz com tudo o que tem conquistado.




