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Аннотация
Синдром самозванца – это психологический феномен, при

котором человек сомневается в своих достижениях, талантах или
способностях, несмотря на объективные доказательства своего
успеха. Люди с этим синдромом часто чувствуют, что их успехи –
это результат везения, случайности или обмана, а не собственных
усилий и способностей. Они боятся быть «разоблаченными» как
недостойные своей позиции или признания.
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Синдром самозванца – Понимание,

влияние и пути преодоления
 

Синдром самозванца – это широко распространённое яв-
ление, при котором человек испытывает стойкое чувство
некомпетентности, несмотря на объективные доказательства
своих успехов. Люди, страдающие этим синдромом, чувству-
ют, что их достижения – это результат удачи, случайности
или обмана, а не их реальных способностей. Такое мышле-
ние создаёт постоянное внутреннее напряжение, усиливает
тревожность и препятствует личному и профессиональному
росту.



 
 
 

 
Основные признаки

синдрома самозванца
 

– Чувство недостаточной компетенции: Даже при на-
личии успехов человек считает, что он недостаточно про-
фессионален или не заслуживает признания.

– Обесценивание достижений : Убеждение, что успе-
хи обусловлены внешними факторами, такими как удача или
помощь окружающих, а не личными усилиями.

–  Перфекционизм: Постоянное стремление к  идеалу,
что приводит к эмоциональному выгоранию и страху ошиб-
ки.

– Страх разоблачения : Навязчивое беспокойство, что
окружающие в любой момент «раскроют» истинную неком-
петентность.

– Сравнение с другими: Люди с синдромом самозван-
ца склонны преувеличивать достижения других и преумень-
шать собственные.



 
 
 

 
Причины возникновения

синдрома самозванца
 

–  Семейное воспитание: Завышенные ожидания или,
наоборот, недооценка со стороны родителей могут форми-
ровать у человека чувство несоответствия чужим ожидани-
ям.

– Культурные и социальные нормы : Общество, кото-
рое поощряет конкуренцию, успех и достижения, может уси-
ливать синдром самозванца.

–  Особенности личности : Люди с  высоким уровнем
тревожности, склонные к перфекционизму, чаще испытыва-
ют это состояние.

– Негативный опыт: Ошибки или неудачи в прошлом
могут укреплять сомнения в своих способностях.



 
 
 

 
Влияние синдрома

самозванца на жизнь
 

Синдром самозванца имеет широкий спектр негативных
последствий:

–  Эмоциональное истощение : Постоянные сомнения
в себе приводят к тревожности, стрессу и снижению уверен-
ности.

– Саботаж успеха : Страх перед успехом заставляет из-
бегать новых возможностей или занижать свои достижения.

– Ограничение личностного роста: Люди могут избе-
гать сложных задач, повышения по службе или новых вызо-
вов, боясь не справиться.

–  Нарушение межличностных отношений: Чувство
собственной некомпетентности может порождать дистанци-
рование от окружающих или страх быть отвергнутым.



 
 
 

 
Подходы к преодолению

синдрома самозванца
 

– Переосмысление убеждений
– Задача – научиться признавать свои достижения. Для

этого можно вести дневник успехов, где фиксировать даже
небольшие победы.

– Регулярное напоминание о прошлых успехах поможет
снизить тенденцию обесценивания.

– Постановка реалистичных ожиданий
– Перфекционизм часто усиливает синдром самозванца.

Учитесь ставить достижимые цели и принимать ошибки как
часть процесса роста.

– Терапия и поддержка
– Когнитивно-поведенческая терапия  (КПТ): Помо-

гает идентифицировать и изменить иррациональные мысли,
такие как «Я недостаточно хорош» или «Меня скоро разоб-
лачат».

– Работа с психотерапевтом может помочь раскрыть глу-
бокие причины синдрома и разработать стратегии для его
преодоления.

– Поддержка окружения
–  Обсуждайте свои сомнения и  страхи с  близкими

людьми. Иногда услышать внешнюю оценку своих достиже-
ний помогает справиться с внутренними сомнениями.



 
 
 

– Практика самоосознанности
– Медитация и техники осознанности помогают снизить

уровень тревожности и научиться фокусироваться на насто-
ящем моменте, а не на страхе «быть разоблачённым».

– Учитесь принимать комплименты
–  Люди с  синдромом самозванца часто отмахиваются

от похвалы. Попробуйте искренне благодарить за компли-
менты и воспринимать их как подтверждение ваших успе-
хов.

– Фокус на процессе, а не на результате
– Вместо того чтобы зацикливаться на достижении иде-

ального результата, концентрируйтесь на том, чему вы учи-
тесь в процессе.



 
 
 

 
Примеры из реальной жизни

 
Многие известные личности открыто заявляли о  своём

опыте с синдромом самозванца. Например, Мишель Обама
рассказывала о том, как чувствовала себя «не на своём ме-
сте» в престижных учебных заведениях. Эти примеры пока-
зывают, что синдром самозванца может затронуть каждого,
независимо от уровня успеха.



 
 
 

 
Психотерапия

синдрома самозванца
 

Синдром самозванца  – это психологическое состояние,
которое характеризуется хроническим чувством некомпе-
тентности и  страха быть разоблачённым как «мошенник»,
несмотря на объективные достижения и успехи. Это состо-
яние может приводить к  высокому уровню тревожности,
стрессу и эмоциональному выгоранию. В этой главе мы рас-
смотрим подходы психотерапии, которые помогают эффек-
тивно справляться с синдромом самозванца, возвращая че-
ловеку уверенность в своих силах и улучшая качество его
жизни.



 
 
 

 
Понимание природы
синдрома самозванца

 
Синдром самозванца, хотя и  не  включён в  официаль-

ные диагностические классификации, проявляется у людей
всех возрастов и профессий. Его истоки могут лежать в се-
мейном воспитании, социокультурных ожиданиях, особен-
ностях личности и профессиональной среде. Он часто встре-
чается у людей, которые:

– Стремятся к перфекционизму и идеальности.
– Склонны к сомнениям в собственных силах.
– Ориентированы на внешнюю валидацию и мнение окру-

жающих.
Ключевым элементом синдрома является иррациональ-

ная мысль: «Я не заслуживаю своих успехов». Эта установка
лежит в основе многих симптомов, таких как:

– Обесценивание своих достижений.
–  Страх, что другие «раскроют» мнимую некомпетент-

ность.
– Чрезмерная самокритика.
– Невозможность наслаждаться успехами.



 
 
 

 
Подходы психотерапии

к лечению синдрома самозванца
 

Психотерапия предоставляет ряд инструментов и подхо-
дов, которые помогают людям осознать и преодолеть это со-
стояние.

1. Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ)
Когнитивно-поведенческая терапия направлена на изме-

нение иррациональных убеждений и автоматических нега-
тивных мыслей, которые подпитывают синдром самозванца.

Основные техники КПТ:
– Идентификация и коррекция когнитивных иска-

жений: Например, мыслей типа «Мои успехи – это просто
удача» или «Я не так хорош, как думают другие».

– Экспозиция успеха : Работа с терапевтом над призна-
нием и принятием собственных достижений.

–  Ведение дневника успехов : Регулярная фиксация
своих достижений помогает снизить обесценивание резуль-
татов.

– Рефрейминг перфекционизма : Работа с убеждени-
ем, что быть идеальным  – это единственный способ быть
ценным.

Пример:
Клиент пишет список из  10  своих достижений. Затем

терапевт помогает ему проанализировать, как его усилия



 
 
 

и способности привели к этим результатам, вместо того что-
бы приписывать их внешним обстоятельствам.

2. Психодинамическая терапия
Психодинамический подход помогает клиенту исследо-

вать, какие ранние жизненные события или семейные уста-
новки способствовали развитию синдрома самозванца.

Цели терапии:
–  Осознать внутренние конфликты, связанные с  само-

оценкой и признанием успехов.
– Исследовать влияние родительских ожиданий или кри-

тики.
– Проработать страхи разоблачения, которые могут ухо-

дить корнями в детство.
Пример:
Клиент вспоминает, как в детстве родители всегда срав-

нивали его с более успешными сверстниками. Это формиро-
вало убеждение, что «я никогда не буду достаточно хорош».
Психотерапевт помогает клиенту пересмотреть это убежде-
ние, опираясь на его достижения и способности.

3. Гуманистическая терапия
Гуманистический подход фокусируется на создании без-

опасного пространства, где клиент может исследовать свои
чувства и мысли, связанные с синдромом самозванца.

Основные техники:



 
 
 

– Эмпатия и безусловное принятие со стороны терапевта.
– Укрепление самооценки через признание уникальных

качеств клиента.
– Помощь в формировании положительного отношения

к ошибкам и несовершенству.

4. Системная терапия
Если синдром самозванца имеет социальные корни (на-

пример, давление со стороны семьи или профессионального
окружения), системная терапия может быть полезной.

Подходы:
– Анализ взаимодействий клиента с его окружением.
–  Помощь в  установлении границ и  создании здоровых

ожиданий от других.
– Работа над снижением влияния критики извне.
Пример:
Клиент делится, что чувствует себя некомпетентным из-

за постоянных комментариев коллег о  «случайных успе-
хах». Системный подход помогает разработать стратегии,
как справляться с этим давлением.



 
 
 

 
Комплементарные методы

 
В  дополнение к  основным подходам терапии, полезны

следующие стратегии:
– Групповая терапия: Позволяет людям делиться свои-

ми страхами и сомнениями, осознавая, что они не одиноки
в своих переживаниях.

– Миндфулнесс и медитация: Помогают развить осо-
знанность и снизить уровень тревожности.

–  Коучинг и  наставничество: Поддержка от  профес-
сионалов или наставников, которые могут подтвердить цен-
ность достижений клиента.



 
 
 

 
Когнитивно-поведенческая

терапия при синдроме самозванца
 

Синдром самозванца – это психологический феномен, ко-
торый сопровождается внутренними сомнениями, обесце-
ниванием собственных достижений и страхом разоблачения.
Даже успешные и высокоэффективные люди могут страдать
от этого состояния, которое порой значительно снижает их
качество жизни.

Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) является од-
ним из наиболее эффективных подходов для работы с син-
дромом самозванца. Эта терапия направлена на выявление
и изменение иррациональных убеждений и автоматических
мыслей, которые подпитывают внутренний конфликт и чув-
ство неуверенности в себе.



 
 
 

 
Природа синдрома самозванца:

когнитивно-поведенческая модель
 

В  основе КПТ лежит концепция, что мысли, эмоции
и поведение взаимосвязаны. Люди с синдромом самозван-
ца часто сталкиваются с рядом когнитивных искажений, та-
ких как:

– Перфекционизм
– Мысль: «Я должен делать всё идеально, иначе меня рас-

кроют».
– Катастрофизация
– Мысль: «Если я совершу ошибку, все поймут, что я –

мошенник».
– Обесценивание достижений
– Мысль: «Мне просто повезло, и успех не связан с моими

усилиями».
– Искажение фильтра восприятия
– Мысль: «Я сосредотачиваюсь только на своих ошибках,

игнорируя успехи».
Эти мысли приводят к развитию тревожности, сомнений

в  себе и  избегания ситуаций, где требуется демонстрация
компетентности.



 
 
 

 
Основные принципы когнитивно-

поведенческой терапии
 

1. Осознание автоматических мыслей и их влияние
на поведение

Первый шаг в КПТ – это помощь клиенту в осознании тех
мыслей, которые запускают чувство самозванства.

Пример:
Терапевт помогает клиенту идентифицировать автомати-

ческую мысль: «Я не заслуживаю этой должности». Вместе
с клиентом они анализируют, как эта мысль влияет на эмо-
ции (тревожность, страх) и поведение (избегание новых за-
дач, сомнения при принятии решений).

2. Работа с когнитивными искажениями
Когнитивные искажения, такие как «всё или ничего», ка-

тастрофизация или обобщение, часто усиливают чувство са-
мозванства. Задача терапии – выявить эти искажения и пред-
ложить клиенту альтернативные, более рациональные спосо-
бы мышления.

Пример техники:
– Клиент пишет: «Если я не выполню задачу идеально, это

докажет, что я некомпетентен».
– Терапевт задаёт вопросы:
– «Есть ли доказательства, что ошибки всегда означают



 
 
 

некомпетентность?»
– «Можно ли считать успехи и  усилия доказательством

обратного?»
В  результате клиент учится заменять иррациональные

убеждения более реалистичными, например: «Ошибки – это
часть роста, и  мои прошлые достижения доказывают мою
компетентность».

3. Переосмысление успеха и провала
Для людей с синдромом самозванца успех часто воспри-

нимается как результат случайности, а провал – как подтвер-
ждение их «неполноценности». КПТ помогает изменить это
восприятие.

Практика:
– Терапевт предлагает клиенту вести «Дневник успехов».
–  Каждый день клиент записывает три своих достиже-

ния, указывая, какие конкретные усилия или навыки приве-
ли к этим результатам.

– Анализирует, почему успехи связаны именно с его дей-
ствиями, а не с везением.

4. Экспозиционные упражнения
Люди с синдромом самозванца часто избегают ситуаций,

где есть риск быть «раскрытыми». Экспозиционные упраж-
нения в КПТ направлены на постепенное вовлечение кли-
ента в такие ситуации, чтобы снизить уровень тревожности



 
 
 

и укрепить уверенность в себе.
Пример:
Клиент боится выступать на совещаниях, думая, что кол-

леги осудят его идеи. Терапевт предлагает клиенту подгото-
вить короткое выступление и сосредоточиться на процессе,
а не на возможной критике. После успешного опыта клиент
анализирует, что его страхи оказались преувеличенными.

5. Модификация поведения
Когнитивно-поведенческая терапия также фокусируется

на изменении неадаптивных моделей поведения. Это вклю-
чает:

– Отказ от перфекционизма.
– Постановку реалистичных целей.
– Обучение самоподдерживающему поведению.
Техника SMART-целей:
Терапевт помогает клиенту формулировать цели, которые

являются:
– S (Specific) – Конкретными.
– M (Measurable) – Измеримыми.
– A (Achievable) – Достижимыми.
– R (Relevant) – Значимыми.
– T (Time-bound) – Ограниченными по времени.



 
 
 

 
Дополнительные техники КПТ

 
1. Майндфулнесс и управление тревожностью
Клиенты с синдромом самозванца часто переживают тре-

вожность. Практики осознанности помогают снизить уро-
вень тревоги и научиться жить в настоящем моменте.

Пример упражнения:
– Клиент учится фокусироваться на дыхании и фиксиро-

вать свои мысли без осуждения, осознавая, что негативные
мысли приходят и уходят.

2. Ролевая игра и обратная связь
Ролевая игра помогает клиентам подготовиться к  слож-

ным ситуациям, например, к  собеседованиям или публич-
ным выступлениям.



 
 
 

 
Пример терапевтического плана

 
Цель: Помочь клиенту преодолеть синдром самозванца,

повысив уверенность в  своих достижениях и  способности
справляться с трудностями.

– Сессия 1—3:
– Идентификация автоматических мыслей и когнитивных

искажений.
– Введение в основы КПТ.
– Анализ прошлого опыта успехов и провалов.
– Сессия 4—6:
– Работа с когнитивными искажениями, такими как обес-

ценивание успехов.
– Введение дневника успехов.
– Сессия 7—9:
– Проведение экспозиционных упражнений.
– Обсуждение полученного опыта.
– Сессия 10—12:
– Укрепление новых когнитивных установок.
– Обучение стратегиям самоподдержки.
– Планирование дальнейшей работы для предотвращения

рецидива.



 
 
 

 
Когнитивно-поведенческая

терапия при синдроме самозванца
 

Синдром самозванца приводит к постоянным сомнениям
в собственной компетентности, несмотря на явные достиже-
ния. Одним из ключевых аспектов когнитивно-поведенче-
ской терапии (КПТ) является использование практических
упражнений, которые помогают клиентам распознать ирра-
циональные убеждения и сформировать новые адаптивные
модели мышления и поведения.

Ниже приведены примеры упражнений, которые можно
использовать для работы с синдромом самозванца.

Упражнение 1: «Дневник успехов»
Цель: Помочь клиенту осознать, что его достижения – ре-

зультат усилий, а не случайности.
Описание:
–  Клиент ведет дневник, где фиксирует свои успехи

за день или неделю.
– Каждый успех нужно описывать, отвечая на вопросы:
– Что я сделал для достижения этого результата?
– Какие мои навыки или усилия привели к успеху?
– Как это отражает мою компетентность?
Пример записи:
– Успех: Закрыл крупный проект на работе.
– Усилия: Подготовил четкий план, собрал команду, кон-



 
 
 

тролировал сроки.
–  Навыки: Управление временем, лидерство, решение

конфликтов.
Со временем клиент начинает замечать, что успех – это

не везение, а закономерный результат его действий.
Упражнение 2: «Доказательства и опровержения»
Цель: Разоблачить когнитивные искажения, связанные

с чувством самозванства.
Описание:
– Клиент записывает негативную автоматическую мысль,

например:
– «Я не заслуживаю своей должности».
– Делит страницу на две колонки:
– В первой колонке – доказательства, которые подтвер-

ждают эту мысль.
– Во второй – доказательства, которые её опровергают.
Пример выполнения:
– Мысль: «Я некомпетентен».
– Доказательства: Сделал ошибку в отчете.
– Опровержения: Успешно завершил пять проектов, кол-

леги часто обращаются за помощью.
Терапевт помогает клиенту увидеть, что «опровержений»

чаще всего больше, чем «доказательств».
Упражнение 3: «Переосмысление ошибок»
Цель: Снизить страх ошибок и изменить их восприятие.
Описание:



 
 
 

– Клиент описывает недавнюю ошибку, которая вызвала
чувство стыда или сомнения в себе.

– Анализирует ошибку, отвечая на вопросы:
– Что конкретно произошло?
– Какие уроки я могу извлечь из этого?
– Как я могу исправить или предотвратить подобное в бу-

дущем?
Пример:
– Ошибка: Забыл подготовить отчет к дедлайну.
– Урок: Нужно лучше планировать задачи.
– План: Использовать ежедневный список задач и напо-

минания.
Таким образом, ошибка перестает быть подтверждением

«самозванства» и становится источником роста.
Упражнение 4: «Письмо другу»
Цель: Развить самосострадание и научиться поддержи-

вать себя.
Описание:
– Клиент пишет письмо воображаемому другу, который

испытывает те же сомнения, что и он сам.
– В письме он должен:
– Поддержать друга.
– Привести аргументы, которые доказывают его ценность

и компетентность.
После написания письма терапевт предлагает клиенту пе-

речитать текст, представляя, что он обращается к самому се-



 
 
 

бе.
Упражнение 5: «Рефрейминг перфекционизма»
Цель: Уменьшить нереалистичные требования к себе.
Описание:
– Клиент составляет список ситуаций, где он испытывал

перфекционизм.
– Для каждой ситуации терапевт предлагает:
–  Определить, что было достаточно «достаточно хоро-

шим».
–  Заменить мысль «я должен сделать это идеально»

на  мысль «я могу сделать это хорошо, не  теряя времени
и энергии».

Пример:
– Ситуация: Подготовка презентации.
– Перфекционизм: «Я должен сделать её идеальной».
– Альтернатива: «Если она будет понятной и информатив-

ной, этого достаточно».

Упражнение 6: «Экспозиция в  страхе разоблаче-
ния»

Цель: Постепенно снизить тревожность, связанную с си-
туациями, где клиент боится «быть разоблаченным».

Описание:
–  Клиент составляет список ситуаций, которые вызыва-

ют страх разоблачения (например, публичное выступление,
участие в совещании).



 
 
 

–  Эти ситуации ранжируются по  степени сложности  –
от самой легкой к самой сложной.

–  Клиент последовательно погружается в  эти ситуации,
начиная с самой простой.

Пример:
– Список:
– Высказать мнение на совещании.
– Провести короткую презентацию для коллег.
– Выступить на конференции.
Клиент осознает, что его страхи часто преувеличены

и не подтверждаются в реальности.

Упражнение 7: «Дыхательные практики и релакса-
ция»

Цель: Управлять тревожностью, вызванной синдромом
самозванца.

Описание:
– Клиент учится техникам глубокого дыхания:
– Вдох на 4 секунды, задержка дыхания на 4 секунды, вы-

дох на 6 секунд.
– Использует эту практику перед сложными ситуациями,

чтобы снизить уровень тревоги.

Упражнение 8: «Модель ABC»
Цель: Осознать связь между мыслями, эмоциями и пове-

дением.



 
 
 

Описание:
– Клиент описывает ситуацию, которая вызвала чувство

«самозванства».
– Делит её на три компонента:
– A (Activating Event): Событие.
– B (Beliefs): Убеждения.
– C (Consequences): Последствия.
Пример:
– Событие: Коллега похвалил за успешный проект.
– Убеждение: «Он просто вежлив, на самом деле я сде-

лал всё плохо».
–  Последствия: Чувство тревоги, избегание общения

с коллегой.
Терапевт помогает клиенту заменить иррациональное

убеждение на рациональное: «Моя работа заслужила похва-
лу, и я действительно приложил много усилий».

Упражнение 9: «Реалистичное планирование»
Цель: Научиться ставить достижимые цели и избегать пе-

регрузки.
Описание:
– Клиент анализирует, насколько его ежедневные задачи

реалистичны.
– Использует принцип SMART для планирования:
– Specific (конкретная),
– Measurable (измеримая),
– Achievable (достижимая),



 
 
 

– Relevant (значимая),
– Time-bound (ограниченная по времени).



 
 
 

 
Результаты терапии

 
Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) широко ис-

пользуется для работы с синдромом самозванца, так как она
фокусируется на изменении негативных мыслительных шаб-
лонов и  поведений. В  этой главе рассмотрены результаты
применения КПТ при синдроме самозванца, включая улуч-
шение самооценки, снижение тревожности и предотвраще-
ние профессионального выгорания.

Улучшение уверенности в себе
Одним из ключевых результатов КПТ является заметное

повышение уверенности в своих силах. Многие клиенты, на-
чавшие терапию с убеждением, что их успех – это результат
случайности, после курса КПТ начинают признавать свою
роль в собственных достижениях.

Пример:
До  терапии: Клиентка, получившая повышение на  ра-

боте, объясняла это «счастливым стечением обстоятельств».
Она часто говорила: «Просто не было другого кандидата».

После терапии: После работы с техниками, такими как
«Доказательства и  опровержения», клиентка начала фик-
сировать свои профессиональные достижения и признавать
свои усилия. Теперь она воспринимает повышение как за-
служенное и основанное на её навыках.

Снижение тревожности



 
 
 

Синдром самозванца часто сопровождается высоким
уровнем тревожности, особенно в профессиональной среде.
КПТ помогает снизить тревожность за счет изменения вос-
приятия сложных ситуаций и работы с катастрофическими
мыслями.

Достижения:
– Снижение уровня страха разоблачения:
– Благодаря экспозиционным техникам клиенты переста-

ют бояться того, что «их разоблачат». Они учатся прини-
мать, что ошибки – это естественная часть работы, а не при-
знак некомпетентности.

– Умение управлять тревогой в моменте:
–  Клиенты используют техники релаксации, такие как

дыхательные упражнения, для быстрого снижения уровня
стресса.

Исследование:
Один из клинических отчетов показал, что у 75% участ-

ников, прошедших курс КПТ, уровень тревожности снизил-
ся более чем на 40%.

Развитие устойчивости к критике
Клиенты, страдающие синдромом самозванца, часто бо-

лезненно воспринимают критику, что усиливает их негатив-
ные убеждения. В ходе КПТ они учатся разделять конструк-
тивную и неконструктивную критику, а также фокусировать-
ся на улучшении своих навыков вместо личностных обвине-
ний.



 
 
 

Пример:
До терапии: Клиент воспринимал замечания начальника

как подтверждение своей некомпетентности и после каждой
встречи чувствовал сильное беспокойство.

После терапии: После освоения техники рефрейминга
клиент начал рассматривать критику как источник роста. Те-
перь он воспринимает замечания как обратную связь для
профессионального развития.

Устранение перфекционизма
Перфекционизм – частый спутник синдрома самозванца.

КПТ помогает клиентам снижать нереалистичные ожидания
от себя и окружающих, что позволяет им достигать большего
без излишней самокритики.

Прогресс:
– До терапии: Клиенты часто ставили перед собой недо-

стижимые цели, что приводило к чувству разочарования.
–  После терапии: Освоив навыки реалистичного пла-

нирования, клиенты начинают устанавливать SMART-цели,
что снижает уровень стресса и повышает продуктивность.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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