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Аннотация. Статья посвящена теоретическому исследованию синдрома самозван­
ца (СС), понимание нюансов которого имеет большое значение для практической де­
ятельности, направленной на изменение всепроникающего чувства неуверенности 
в себе, препятствующего производительности деятельности и общему удовлетворе­
нию человека. В исследовании рассматриваются психологические основы, послед­
ствия и стратегии преодоления, связанные с синдромом самозванца, тем самым улуч­
шая понимание этого явления. В статье приводятся данные по распространенности 
феномена среди различных групп населения, особенно среди студентов, получаю­
щих высшее образование. Предложена концептуальная структура синдрома само­
званца, включающая 6 параметров: цикл самозванца, перфекционизм, супергероизм, 
страх неудачи (атихифобия), отказ в компетентности и дееспособности, страх успеха 
(ачивифобия). Описаны проявления синдрома и его последствия, такие как тревога, 
депрессия, чувство беспокойства, страх неудачи, профессиональное выгорание, сни­
жение самооценки, снижение мотивации, проблемы самоидентификации. В статье 
используются теоретический и описательный подходы. Исследование начинается 
с обзора литературы, синтезирующего основные выводы об историческом развитии 
синдрома и его психологических основах. Дано описание самого синдрома и психо­
логических факторов, способствующих синдрому самозванца. Отмечено, что этио­
логия синдрома самозванца многофакторная. Выделены базовые факторы риска воз­
никновения синдрома: психологические черты личности, когнитивные искажения, 
привычка к сравнению, ожидания родителей, молодой возраст, изменения в карьере.

Исследование расширяет существующую базу знаний относительно последствий 
синдрома самозванца, способствуя более глубокому пониманию этого явления. Пред­
ставлены стратегии преодоления трудностей и управления синдромом самозванца. 
Отмечается потребность в разработке программ вмешательства в организациях и ака­
демических учреждениях с упором на повышение самооценки и самоэффективности. 
Описываются современные технологии для коррекции синдрома самозванца: переос­
мысление негативных мыслей, развитие эмоциональной сферы, управление эмоцио­
нальным состоянием, повышение самооценки, участие в практиках наставничества, 
укрепление социальной поддержки. Предложены инструменты для практиков.
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Abstract. This article is devoted to the theoretical study of impostor syndrome (IS). 
Understanding the nuances of this syndrome is important for practical activities aimed at 
changing the pervasive sense of self-doubt that can hinder performance in activities and 
overall satisfaction of a person. This study examines the psychological bases, consequences 
and coping strategies associated with impostor syndrome, thereby improving the under­
standing of this phenomenon. The article provides data on the prevalence of the phenome­
non among various population groups, especially among students receiving higher educa­
tion. A conceptual structure of impostor syndrome is proposed, including six dimensions: 
the impostor cycle, perfectionism, superheroism, fear of failure (аtychiphobia), denial of 
competence and ability, fear of success (аchievemephobia). The manifestations of the syn­
drome and its consequences are described, such as anxiety, depression, anxiety, fear of 
failure, professional burnout, decreased self-esteem, decreased motivation, problems with 
self-identification. In this article, we used a theoretical and descriptive approach. The study 
begins with a literature review that synthesizes the main findings on the historical devel­
opment of the syndrome and its psychological foundations. A description of the syndrome 
itself and psychological factors contributing to impostor syndrome are given. It is noted 
that the etiology of impostor syndrome is multifactorial. The following are identified as 
basic risk factors for the development of the syndrome: psychological personality traits, 
cognitive distortions, the habit of comparison, parental expectations, young age, and career 
changes. The study expands the existing knowledge base regarding the consequences of im­
postor syndrome, contributing to a deeper understanding of this phenomenon. Strategies for 
overcoming difficulties and managing impostor syndrome are presented. The need for the 
development of intervention programs in organizations and academic institutions with an 
emphasis on increasing self-esteem and self-efficacy is noted. Modern technologies for the 
correction of impostor syndrome are described: rethinking negative thoughts, developing 
the emotional sphere, managing the emotional state, increasing self-esteem, participating 
in mentoring practices, strengthening social support. Tools for practitioners are proposed.

Keywords: impostor syndrome; self-doubt; coping strategies; impostor cycle; 
perfectionism.
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Введение. Синдром самозванца (СС) (imposter syndrome) представляет собой 
поведенческий феномен, не относящийся к клинической сфере и описываемый 
как неуверенность в себе, своем интеллекте, навыках или достижениях, часто воз­
никающий у людей, которые уже добились значительных успехов [6]. П. Р. Клэнс 
и С. Аймс описывают синдром как парализующее чувство интеллектуальной фаль­
ши, которое не ослабевает при повторных успехах [9; 12]. В современной литерату­
ре, кроме термина «синдром самозванца», используют понятие «феномен самозван­
ца». Эти определения рассматриваются как взаимозаменяемые [1].

Данный феномен часто ассоциируется с такими характеристиками, как интро- 
версия, тревожность, депрессия, пессимистические стили атрибуции, неуверен­
ность в себе, низкая самоэффективность, чувство неполноценности. Научные ис­
следования доказывают, что этот синдром является источником психологического 
стресса и неадаптивного поведения [5]. Популярность синдрома особенно фикси­
руется в таких профессиях, как сестринское дело, психология, юриспруденция, ин­
женерия, бизнес, академическая сфера и медицина [2; 27; 29]. Учитывая распро­
страненный характер и пагубные последствия синдрома самозванца, крайне важно 
улучшить понимание этого явления в различных контекстах.

Цель статьи -  теоретический анализ синдрома самозванца и психологических 
факторов, способствующих его возникновению.

Теоретическая часть. Концептуальная структура синдрома самозванца. Син­
дром самозванца (также называемый феноменом самозванца, синдромом мошен­
ничества) был впервые описан в 1978 г. докторами философии С. Аймс (S. Imes) 
и П. Р. Клэнс (P. R. Clance) как феномен, наблюдаемый среди успешных женщин 
и других маргинализированных групп [1; 9]. В дальнейшем исследования подтвер­
дили присутствие данного синдрома у достаточно большого числа студентов, об­
учающихся в вузах [16; 17], особенно на медицинских специальностях [23].

Важным признаком наличия синдрома самозванца выступает неспособность этих 
людей присвоить свой успех, что сопровождается всепроникающим чувством не­
уверенности в себе, тревоги, депрессии и/или опасениями быть разоблаченными как 
мошенники, несмотря на наличие объективных доказательств их успешности [3]. 
Это когнитивное искажение отрицательно влияет на индивидуальное благополучие 
и динамику профессиональных успехов. Люди, испытывающие синдром самозван­
ца, часто убеждаются в том, что их успехи были ошибочно приписаны им или явля­
ются результатом внешних факторов, а не их способностей [25].

С момента первоначальной публикации исследования синдрома самозванца 
значительно распространились в научной литературе. Феномен получил популяр­
ность как в официальных, так и неофициальных СМИ [2]. Группы, наиболее часто 
связываемые с синдромом самозванца, как правило, состоят из людей с высоки­
ми достижениями. Отметим, что распространенность синдрома особенно высо­
ка в академических кругах, а именно в сфере здравоохранения и психологии [15]. 
Особый интерес представляет изучение этого явления в результате установления 
связи между СС и другими поведенческими расстройствами, включая выгорание, 
депрессию, тревожность и обострение других проблем [2; 3; 14; 29]. Так, в ком­
плексном исследовании Б. А. Хэмптон и М. Д. Феллер выявили ряд проявлений 
синдрома самозванца, в том числе тревогу, депрессию, чувство беспокойства, страх 
неудачи, выгорание, снижение самооценки, снижение мотивации, проблемы самои­
дентификации, избегание воспринимаемой угрожающей среды и снижение профес­
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сиональных устремлений и участия [14]. Сделав выводы, они обнаружили также 
ограниченное целеполагание, самосознание и снижение вовлеченности, тенденции 
отвергать положительные отзывы, избегать обращения за помощью и испытывать 
трудности в общении.

Изучение распространенности СС позволяет фиксировать его присутствие во 
многих группах населения. Систематический обзор 2020 г. показал, что распро­
страненность СС составила от 22,5 % до 46,6 % среди врачей-ординаторов, вра­
чей и студентов-медиков [20]. Л. Ле отмечает, что популярность синдрома немного 
выше, чем опубликовано ранее -  57 % [19]. Эти результаты могут быть связаны 
с применяемыми диагностическими критериями, а могут отражать возросшую ак­
туальность СС.

Хотя синдром самозванца является широко распространенным явлением, в на­
стоящее время не существует формального или общепринятого определения и чет­
ко выделенных критериев в описании синдрома [3]. Анализ различных подходов, 
рассматривающих синдром самозванца, позволяет сделать вывод, что первоначаль­
но выделенные П. Р. Клэнс 6 критериев впоследствии были расширены и могут 
быть обобщены как созвездие взаимосвязанных характеристик, которые могут при­
сутствовать (или не присутствовать) у человека с СС: цикл самозванца, перфек­
ционизм, супергероизм, страх неудачи (атихифобия), отрицание компетентности 
и страх успеха (ачивифобия) [1; 6; 15; 22]. Рассмотрим данные характеристики под­
робнее.

1. Цикл самозванца возникает, когда люди сталкиваются с задачами, связанны­
ми с достижением. У людей с синдромом самозванца реакция на эту задачу может 
быть обобщена в две широкие категории: чрезмерная подготовка (люди чувствуют, 
что должны работать больше, чем другие, чтобы достичь той же цели, это выступа­
ет основой для ощущения, что они самозванцы) и прокрастинация (чувствуют, что 
они являются самозванцами из-за поспешной подготовки «в последнюю минуту» и, 
в конечном итоге, будут разоблачены как мошенники) [3].

После завершения задачи в каждом сценарии возникает краткое чувство успеха 
или триумфа, которое сменяется спектром переживаний -  страх, тревога, пережива­
ния, что их некомпетентность вскроется [17].

2. Перфекционизм первоначально был описан П. Р. Клэнс как «потребность быть 
лучшим», приводя к установлению для себя практически недостижимых стандар­
тов и целей. Этот аспект СС может усугубить такие явления, как трудовое мучени­
чество (жертва собственными интересами ради ложно воспринимаемого «большего 
блага»), чрезмерное обобщение ошибок, которые воспринимаются как «отсутствие 
способностей», чрезмерная неконструктивная самокритика. Такое поведение, среди 
прочего, может привести к супергероическим аспектам СС [28].

3. Часто упоминаемый компонент цикла самозванца -  супергероизм, неразрывно 
связан с потребностью быть лучшим. Он часто проявляется в СС как тенденция 
к чрезмерной подготовке к задачам, чтобы казаться более чем способным их вы­
полнить. Центральным проявлением в этом компоненте СС является чрезмерная 
подготовка, которая вторична по отношению к вышеупомянутым недостижимым 
самонавязанным стандартам, это дополнительная нагрузка на психическое равно­
весие и самоощущение [27].

4. Страх неудачи (атихифобия, в англ. -  а1усЫр^Ыа) проявляется при столкно­
вении с навязанными извне или изнутри задачами, связанными с достижениями.
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Люди с СС испытывают тревогу, страх быть опозоренными и/или униженными, 
если они потерпят неудачу или справятся с определенной задачей хуже, чем окру­
жающие. Таким образом, если они потерпят неудачу, то сразу попадают в представ­
лении о себе как о самозванце [13; 15].

5. Отказ в компетентности и дееспособности тесно связан с перфекционизмом, 
со склонностью недооценивать свой интеллект, опыт, навыки и природные талан­
ты. У людей с СС существует тенденция интернализовать неудачи, связывать успех 
с внешним влиянием или случайностью, несмотря на доказательства обратного.

6. Страх успеха (ачивемефобия, в англ. -  асЫ еуетер^Ы а) описывает интерна­
лизацию неудач как положительную обратную связь и трудности в интернализации 
или признании успехов, поскольку оно может привести к более высоким ожидани­
ям или увеличению уже существующей рабочей нагрузки [7; 15].

Эти характеристики не полностью охватывают все проявления СС, отсутствие 
любой или всех этих классически принятых признаков не исключает того, что чело­
век подвержен синдрому самозванца.

В. Янг (Young) на основе десятилетий исследований, направленных на выявление 
синдрома самозванца среди успешных людей, выделил пять «подтипов компетент­
ности» -  внутренних правил, которым пытаются следовать люди, испытывающие 
трудности с уверенностью в своих достижениях. Подтипы компетентности -  это 
перфекционист, суперчеловек, природный гений, солист и эксперт [32]. По мнению 
автора, все пять подтипов компетентности придерживаются экстремального взгля­
да на «компетентность» (работают 24/7, достигают успеха, но считают себя неком­
петентными), что связано с бессознательными установками, приводящими к воз­
никновению синдрома самозванца.

Психологические основы и причины возникновения синдрома самозванца. Причи­
ны данного синдрома также были предметом научного дискурса на протяжении по­
следних 50 лет [1; 3; 25; 27]. Причины возникновения синдрома самозванца, вероят­
но, многофакторны. Несмотря на многочисленные сообщения о закономерностях, 
а также научные исследования в области психологии, психиатрии и социологии, 
формального консенсуса относительно этиологии СС не существует.

Предыдущие исследования синдрома самозванца предполагают, что это явление 
в первую очередь имеет психологическую основу. Чтобы способствовать более глу­
бокому пониманию концепции, важно и ценно изучить базовые психологические 
рамки, содействующие синдрому.

В настоящее время предлагаемые причины можно разделить на следующие:
1. Как отдельный синдром самозванца может быть результатом любого из ранее 

упомянутых 6 факторов, которые все связаны с нарушением метакогнитивных про­
цессов. Синдром самозванца все чаще регистрируется и распознается в высокона­
учных академических кругах. Академические условия, включая бакалавриат, маги­
стратуру, аспирантуру и другие формы профессионального образования, создают 
социальные конструкции с несколькими уровнями внутренних и внешних атрибу­
ций, приводя к страху неуспешности и синдрому [8].

2. Как выражение других сопутствующих расстройств психического здоровья 
синдром самозванца может отчасти представлять собой сложное проявление раз­
личных расстройств настроения и личности [11].

Рассматривая факторы возникновения СС, описанные в современной научной 
литературе, необходимо выделить:

1. Одним из важнейших аспектов, связанных с возникновением СС, являют­
ся черты личности, которые играют важную роль в объяснении как поведенче­
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ских вариаций среди людей, так и их внутренних психологических переживаний. 
В частности, перфекционизм, определяющий повышенные требования к себе и не­
соответствие собственным ожиданиям [31], невротизм, характеризующийся эмоци­
ональной нестабильностью, негативным аффектом и повышенной тревожностью 
[30], низкая самооценка, интроверсия и чрезмерная социальная тревожность [10].

2. Когнитивные искажения (например, катастрофизация), усугубляющие чувства 
неадекватности и неуверенности в себе.

3. Привычка к социальным сравнениям, особенно с теми, кто воспринимается 
как более успешный, компетентный или талантливый (теория социального сравне­
ния). Такие сравнения могут усиливать чувства неуверенности в себе и неадекват­
ности, усиливая склонность к синдрому самозванца [26].

4. Молодой возраст, необходимость усвоить большие объемы информации.
5. Смена карьеры или неблагоприятный опыт на ранних этапах карьеры.
6. Ожидания родителей и ранние семейные отношения [21]. Опыт унижения, 

позора или непропорционально суровых наказаний за ошибки может быть связан 
с развитием синдрома самозванца.

7. Отрицательная семейная обстановка, напряженные отношения, неблагопри­
ятный опыт детства.

Как сопутствующие факторы (факторы риска), указанные в качестве причин 
синдрома самозванца, G. P. Chrousos выделяет ожидания родителей, женский пол, 
«крысиные бега», высшее образование (особенно в первом поколении), переход­
ный возраст, нарушения психического здоровья [8]. В целом синдром самозванца 
коррелирует с высоким уровнем стресса, ограничением потенциала, негативными 
семейными отношениями [23].

Отметим, что в научной литературе присутствуют исследования, выявляющие 
факторы, снижающие проявления синдрома самозванца. К примеру, факторы, смяг­
чающие последствия синдрома самозванца, включают в себя социальную поддерж­
ку, признание достижений и уменьшение когнитивных искажений [16].

Стратегии преодоления синдрома самозванца. Минимизация последствий, свя­
занных с синдромом самозванца, и эффективное управление возникающими эмо­
циональными реакциями стали необходимостью для личного и профессионального 
развития людей, подверженных данному синдрому. Среди наиболее заметных про­
явлений синдрома -  негативные эмоциональные состояния и самоуничижение [4]. 
Стратегией преодоления этого состояния выступает изменение негативных моделей 
мышления или преобразование негативного прогноза в более оптимистичные пер­
спективы. Принятие позитивного взгляда на события и ситуации, практика эмпатии 
и сознательное избегание негативных мыслей, вызывающих тревогу, представляют 
собой важные инструменты в борьбе с синдромом. Очевидной становится необхо­
димость развития эмоционального интеллекта, выступающего барьером от небла­
гоприятных эмоциональных состояний и когнитивных искажений [29].

Многие авторы отмечают потребность в разработке определенных программ 
вмешательства в организациях и академических учреждениях с упором на повы­
шение самооценки и самоэффективности, а также на развитие принимающей се­
мейной среды, которая может быть направлена на преодоление необоснованных 
чувств и мыслей, присутствующих в феномене самозванца [23; 29]. Кроме того, 
перспективно применение техник формирования навыков конструктивной критики, 
воздержание от преуменьшения своих достижений, получения поддержки.
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G. P. Chrousos с коллегами разработали образовательный семинар по работе 
с синдромом самозванца, используя шестишаговый подход Керна, который вклю­
чает в себя выявление проблемы и потребностей, оценку целей, разработку инстру­
ментов для решения, определение образовательной стратегии, реализацию и оценку 
эффективности. В основу легла структура, опирающаяся на ситуативное обучение 
и управляемое участие. В программу входили интерактивные и игровые мероприя­
тия, включая обсуждения в малых и больших группах, освоение концепций и прин­
ципов преодоления СС, поддержки самостоятельного обучения и поощрения реше­
ния проблем [8].

Еще одно направление работы с синдромом самозванца предлагается в работе 
S. J. Slade. Технология Empathy Rounds -  это вмешательство, направленное на при­
нятие собственной уязвимости и принятие несовершенства. В рамках встреч участ­
ники выступают с личными историями, направленными на нормализацию несовер­
шенства и признание общих трудностей [24]. В исследовании Komariah и других 
было показано, что такие виды деятельности, как физические упражнения, медита­
ция и дыхательные упражнения, помогают снизить тревожность и стресс [18].

Эффективные стратегии преодоления, например переосмысление негативных 
мыслей и укрепление социальной поддержки, обсуждаются как средства смягче­
ния последствий переживания синдрома самозванца. Одной из важных стратегий 
преодоления СС является предоставление наставничества тем, кто испытывает его 
последствия.

Заключение. Проведенное теоретическое исследование позволяет сделать не­
сколько важных выводов.

Хотя концепция синдрома самозванца появилась в конце 1970-х гг., значительное 
внимание данная проблема стала привлекать к себе лишь начиная с 2000-х гг. В на­
стоящее время наблюдается выраженная тенденция изучения этого вопроса.

Синдром самозванца не ограничивается определенными слоями общества, ско­
рее проявляется в различных группах, особенно среди людей, достигших опреде­
ленного уровня успеха или в академических кругах [19]. Такая распространенность 
подчеркивает значимость синдрома как насущной проблемы в социальном и про­
фессиональном контексте.

Синдром самозванца тесно связан с различными негативными чертами лично­
сти, индивидуальными характеристиками и эмоциональными состояниями. К ним 
относятся пессимистическая атрибуция, неуверенность, низкая самоэффектив­
ность, чувство собственной неполноценности, низкая самооценка, чувство тревоги, 
самокритика и депрессивное настроение.

Среди психологических основ возникновения синдрома самозванца находятся 
негативные личностные черты (перфекционизм, эмоциональная нестабильность, 
негативная аффективность, повышенная тревожность, низкая самооценка, интро- 
версия и чрезмерная социальная тревожность). Как значимые отмечаются привычка 
к социальному сравнению и когнитивные искажения, особенно связанные с ката- 
строфизацией.

Несмотря на множество негативных последствий, связанных с синдромом са­
мозванца, необходимо признать, что его можно контролировать. В литературе ука­
зывается, что такие стратегии, как переосмысление негативных мыслей, участие 
в практиках наставничества, укрепление социальной поддержки, эффективны 
в борьбе с этим синдромом.
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Отметим, что данное исследование является теоретическим, что выступает огра­
ничением и определяет возможные направления дальнейших исследований, связан­
ных с выявлением эмпирических закономерностей проявления и причин возник­
новения синдрома. Актуальным считается вопрос эффективности вмешательств, 
направленных на смягчение синдрома.
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