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¿Alguna vez has ido a
trabajar pensando que eres

un fraude?

El síndrome del impostor es
esa voz interior que nos

susurra que somos un fraude

que no merecemos el Éxito
que hemos alcanzado y que

en cualquier momento
seremos descubiertos

Es una creencia irracional
que no permite a las

personas tener confianza 
en sí mismas

se tiene una incapacidad
racional para reconocer los

logros como propios y
disfrutar del Éxito 
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¿Te has dicho ALGUNA VEZ? 

 No merezco este Éxito

Fue solo suerte

No soy suficientemente inteligente para esto

Todos los demÁs son mejores que yo

No puedo creer que me hayan elegido

Siempre espero que me digan que hice algo mal

Siento que estoy fingiendo ser alguien que no soy

Mis logros no son realmente míos

Nunca serÉ tan bueno como piensan los demÁs

en cualquier momento me descubrirÁN 

me siento como un impostor

aunque gane, siempre siento que no es suficiente

Cualquiera podría hacer lo que hago

Creo que me dieron este trabajo por error
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ENTONCES ALGUNA VEZ HAS PADECIDO DEL 
SÍNDROME DEL IMPOSTOR



LOS SIGNOS Y SÍNTOMAS MÁS COMUNES 

DEL SÍNDROME DEL IMPOSTOR SON:

AUTODUDA CONSTANTE

PERFECCIONISMO EXCESIVO 

MIEDO AL FRACASO

ATRIBUCIÓN EXTERNA DEL ÉXITO

COMPARACIÓN CONSTANTE

ANSIEDAD Y ESTRÉS

DIFICULTAD PARA ACEPTAR ELOGIOS

EVITAR EL RECONOCIMIENTO
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EN 1978, LAS PSICÓLOGAS
AMERICANAS PAULINE CLANCE Y
SUZANNE IMES EN BASE A SUS
EXPERIENCIAS PERSONALES

DOCUMENTARON EL SÍNDROME DEL
IMPOSTOR, PRIMERO CON MUJERES

Y SUS HALLAZGOS REVELARON 2
PATRONES EN LAS DINÁMICAS

FAMILIARES  

 (1) SE REFERÍA A LAS MUJERES QUE
CRECIERON ECLIPSADAS POR SUS

HERMANOS 
(2) LAS MUJERES ERAN EDUCADAS
COMO ESTRELLAS EN TODOS LOS

ASPECTOS DE LA VIDA Y
POSTERIORMENTE CHOCABAN CON

LA REALIDAD
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ESTUDIOS POSTERIORES
DETERMINARON QUE EN ALGÚN

MOMENTO DE SU VIDA, MÁS DEL 70
POR CIENTO DE LA POBLACIÓN EN EL

MUNDO, HOMBRES Y MUJERES HA
PADECIDO EL SÍNDROME DEL

IMPOSTOR. 

ES DECIR, 7 DE CADA 10 PERSONAS
HAN CREÍDO QUE SUS LOGROS O

TRIUNFOS SON PRODUCTO DE “UN
GOLPE DE SUERTE” O DE LA AYUDA

DE LOS DEMÁS, PERO NO DE SU
ESFUERZO, CAPACIDAD, TALENTO O

CREATIVIDAD
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LOS “IMPOSTORES” RECHAZAN TODA
DEMOSTRACIÓN DE ÉXITO, PIENSAN
QUE CUANDO LO LOGRAN, ES POR
MERA SUERTE Y NO LO MERECEN

EL SÍNDROME DEL IMPOSTOR PUEDE
AFECTAR NEGATIVAMENTE UNA

CARRERA PROFESIONAL, SI ESTÁS
CONVENCIDO DE QUE NO ESTÁS A LA

ALTURA DEL EMPLEO

DE IGUAL MANERA EN UNA RELACIÓN
PUEDE AFECTAR, AL PENSAR QUE NO
SE ESTÁ AL NIVEL DE LA PAREJA, O  

DE LA FAMILIA
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El síndrome del impostor puede
afectar las relaciones

PERSONALES Y laborales,
generando estrÉs y dificultad

para cRECER Y sUPERARSE 
 

El Síndrome del impostor puede
obstaculizar nuestro crecimiento
profesional al limitar nuestras
aspiraciones y mantenernos en
nuestra zona de “seguridad” o

“confort”

Te invito a pensar en algunos
ejemplos de cÓmo se manifiesta el
síndrome del impostor en tu vida
cotidiana y en diferentes Ámbitos
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Existen varios factores que
pueden contribuir al

desarrollo del síndrome del
impostor

1. Perfeccionismo:  la bÚsqueda
constante de la perfecciÓn,

esto alimenta sentimientos de
incompetencia

2. Comparación social: 
el impacto negativo de

compararse constantemente
con los demÁs y sentirse

inferior

3. Experiencias pasadas:  
fracasos anteriores o críticas

El síndrome del impostor no
tiene una causa específica, Su

origen es multifactorial,
PUEDE SER DE ORIGEN biolÓgico,

psicolÓgico y social
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 el Síndrome del Impostor en
los JÓvenes puede tener un

impacto significativo, por las
siguientes razones:

1. PresiÓn académica
2. Comparaciones con otros

3. Transiciones de vida 
4. Inseguridad sobre el futuro

 es importante fomentar un
ambiente de apoyo y aceptaciÓn en

el hogar y en la escuela, 
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 sugerencias y acciones para
superar el síndrome del

impostor 

1.- Reconocer y aceptar
2.- Buscar apoyo especializado

3.- Hablar del problema
4.- Desafiar tus pensamientos

NEGATIVOS O DE DERROTA
5.- Cambiar tu diÁlogo interno 
6.- Establecer metas realistas 

7.- Desarrollar UNA mentalidad de
crecimiento

8.- Tomar medidas Y ACCIONES a
pesar del miedo

9.- Celebrar LOGROS Y EL ÉXITO
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Prueba distintas estrategias para
descubrir cuÁles son las mÁs
efectivas para tu desarrollo

personal y profesional

En síntesis, el síndrome del
impostor es algo comÚn que
puede impactar a cualquier

PERSONA en algÚN momento de 
SU vida

Al comprender porquE ocurre,
cÓmo NOS afecta y al aplicar

ESTRATEGIAS eficaces para
superarlo, podremos liberarnos
de su influencia y alcanzar todo

nuestro potencial
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para recordar 
y hacer... 

Haz una lista de tus fortalezas

No postergues

Lleva un diario de logros

Acepta los elogioS

 Reconoce que todos cometemos
errores y enfrentamos desafíos

en la vida

El aceptar la imperfecciÓn y
aprender de los errores puede

ayudarte a liberar la presión de
ser perfecto y a desarrollar una

mayor compasión por ti mismo
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si identificas alguna de las
características del síndrome del

impostor en tu persona y son
frecuentes, busca apoyo
emocional y profesional

muchas veces un buen mentor o
coach te puedeN ayudar con una

buena conversación y seguimiento 

sin embargo, si la situaciÓn es
crÓnica y te afecta en tu

desempeño personal y
profesional, te recomiendo

trabajar con un psicÓlogo o
terapeuta especializado

EN CASOS GRAVES 
SE REQUIERE TAMBIÉN  

DE UN PSIQUIATRA
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OBSERVA LAS PELÍCULAS E IDENTIFICA EL
PERSONAJE QUE MUESTRA SU INSEGURIDAD

Y MIEDOS, ANALIZA COMO LAS SUPERÓ Y
SI GUSTAS MANDAME TUS COMENTARIOS A :

CONTACTO@TRASCENDERE.MX

recomendaciones de 
películas: 
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LIC. JULIO CÉSAR SALINAS CORTÉS
CELULAR : (33) 1748 6669

CONTACTO@TRASCENDERE.MX
WWW.JULIOCESARSALINAS.MX

INSTAGRAM: COACH JULIO CÉSAR SALINAS
LINKEDIN.COM/IN/JULIOCESARSALINAS/

+ 30 AÑOS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL ME RESPALDAN

PREGUNTA POR MIS PROGRAMAS DE MENTORÍA
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