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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

;ALGUNA VEZ HAS IDO A

TRABGAJAR PENSANDO QVUE ERES
UN FRAUDE?

EL SiNDROME DEL IMPOSTOR ES
ESA vOZ INTERIOR QVE NOS
SUSURRA QUE SOMOS UN FRAVDE

QUE NO MERECEMOS EL EXITO
QUE HEMOS ALCANZADO Y QUE
EN CUALQVUIER MOMENTO
SEREMOS DESCURIERTOS

ES UNA CREENCIA IRRACIONAL
QUE NO PERMITE A LAS
PERSONAS TENER CONFIANZA
EN Si mISMAS

SE TIENE UNA INCAPACIDAD

RACIONAL PARA RECONOCER LOS
LOGROS cOMO PROPIOS Y
DISFRUTAR DEL EXITO
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

;TE HAS DICHO ALGUNA VEZ?

NO MEREZCO ESTE EXITO
FUE SOLO SUERTE
NO SOY SUFICIENTEMENTE INTELIGENTE PARA ESTO
TODOS LOS DEMAS SON MEJORES QUE YO
NO PVEDO CREER QUE ME HAYAN ELEGIDO
SIEMPRE ESPERO QUE ME DIGAN QUE HICE ALGO mAL
SIENTO QUE ESTOY FINGIENDO SER ALGUIEN QUE NO $SOY
MIS LOGROS NO SON REALMENTE miO$
NUNCA SERE TAN BUENO COMO PIENSAN LOS DEMAS
EN CUALQUIER MOMENTO ME DESCUBRIRAN
ME SIENTO COMO UN IMPOSTOR
AUNQUE GANE, SIEMPRE SIENTO QUE NO ES SUFICIENTE

CUALQUIERA PODRIA HACER LO QUE HAGO
CREO QUE ME DIERON ESTE TRABAJO POR ERROR

ENTONCES ALGUNA VEZ HAS PADECIDO DEL
SiNDROME DEL IMPOSTOR
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

LOS SIGNOS Y SINTOMAS MAS COMUNES
DEL SINDROME DEL IMPOSTOR SON:

AUTODUDA CONSTANTE

PERFECCIONISMO EXCESIVO
O -
M 2 —F—

i MIEDO AL FRACASO 271—

ATRIBUCION EXTERNA DEL EXITO

COMPARACION CONSTANTE
o9 .,

“n-

DIFICULTAD PARA ACEPTAR ELOGIOS

X
ANSIEDAD Y ESTRES ®[8D®

=P

<}
ﬁwma EL RECONOCIMIENTO &
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

EN 1978, LAS PSICOLOGAS
AMERICANAS PAVLINE CLANCE Y
SUZANNE IMES EN BASE A SVS
EXPERIENCIAS PERSONALES
DOCUMENTARON EL SiNDROME DEL
IMPOSTOR, PRIMERO CON MVUJERES
Y SUS HALLAZGOS REVELARON 2
PATRONES EN LAS DINAMICAS
FAMILIARES

(1) SE REFERIA A LAS MUJERES QUE
CRECIERON ECLIPSADAS POR SVUS
HERMANOS
(2) LAS MVJERES ERAN EDUCADAS
COMO ESTRELLAS EN TODOS LOS
ASPECTOS DE LA vIDA Y
POSTERIORMENTE CHOCABAN CON
LA REALIDAD
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

ESTUDIOS POSTERIORES
DETERMINARON QUE EN ALGUN
MOMENTO DE Sv vIDA, mAS DEL 10
POR CIENTO DE LA POBLACION EN EL
MUNDO, HOMBRES Y MUJERES HA
PADECIDO EL SINDROME DEL
IMPOSTOR.

ES DECIR, 1 DE cADA 10 PERSONAS
HAN CREIDO QUE $US LOGROS O
TRIUNFOS SON PRODUCTO DE “UpN
GOLPE DE SUERTE” O DE LA AYuDA
DE LOS DEMAS, PERO NO DE SV
ESFUERZO, CAPACIDAD, TALENTO O
CREATIVIDAD
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

LOS “IMPOSTORES” RECHAZAN TODA
DEMOSTRACION DE EXITO, PIENSAN
QUE CUANDO LO LOGRAN. ES POR
MERA SVERTE Y NO LO MERECEN

EL SINDROME DEL IMPOSTOR PVEDE
AFECTAR NEGATIVAMENTE UNA
CARRERA PROFESIONAL, SI ESTAS
CONVENCIDO DE QUE NO ESTAS A LA
ALTURA DEL EMPLEO

DE IGUAL MANERA EN UNA RELACION
PUEDE AFECTAR, AL PENSAR QUE NO
SE ESTA AL NIVEL DE LA PAREJA, O
DE LA FAMILIA
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

EL SiNDROME DEL IMPOSTOR PVEDE
AFECTAR LAS RELACIONES
PERSONALES Y LABORALES,
GENERANDO ESTRES Y DIFICULTAD
PARA CRECER Y SUPERARSE

| l

EL $iNDROME PELNMPOSTOR PUEDE
OBSTACULIZAR NVESTRO CRECIMIENTO
PROFESIONAL ALJ..mlTAR NVESTRAS
ASPIRACIONES Y _ngrsnenuos EN
NVESTRA ZONAIDE *SEGU

-ﬁ«conréa#"’g |

TE INVITO A Peusna EN Atquuos
EJEMPLOS DE camd SE MANIFIESTA EL
SINDROME DEL IMPOSTOR EN TU VIDA
COTIDIANA Y EN'DIFERENTES AMBITOS
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

EXISTEN VARIOS FACTORES QVE
PUEDEN CONTRIBVIR AL
DESARROLLO DEL SiNDROME DEL
IMPOSTOR

1. PERFECCIONISMO: LA BUSQUEDA
CONSTANTE DE LA PERFECCION,
ESTO ALIMENTA SENTIMIENTOS DE
INCOMPETENCIA

2. COMPARACION SOCIAL:

EL IMPACTO NEGATIVO DE
COMPARARSE CONSTANTEMENTE
CON LOSDEMAS Y SENTIRSE
INFERIOR

3. EXPERIENCIAS PASADAS:
FRACASOS ANTERIORES O CRITICAS

EL SiNDROME DEL ImMPOSTOR NO
TIENE UNA CAVSA ESPECIFICA, SV
ORIGEN ES MULTIFACTORIAL,
PVEDE SER DE ORIGEN BIOLOGICO,
PSICOLOGICO Y SOCIAL
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EL SIiNDROME DEL IMPOSTOR
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

EL SINDROME DEL ImMPOSTOR EN
LOS JOVENES PVEDE TENER UN
IMPACTO SIGNIFICATIVO, POR LAS
SIGUIENTES RAZONES:

1. PRESION ACADéMICA
2. COMPARACIONES CON OTROS
3. TRANSICIONES DE vIDA
4. INSEGURIDAD SOBRE EL FUTURO

ES IMPORTANTE FOMENTAR VN
AMBIENTE DE APOYO Y ACEPTACION EN
EL HOGAR Y EN LA ESCVELA,
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

SUGERENCIAS Y ACCIONES PARA
SUPERAR EL SiNDROME DEL"
IMPOSTOR

1.- RECONOCER Y ACEPTAR
2.- BUSCAR APOYO ESPECIALIZADO
3.- HABGLAR DELPROBLEMA
4 .- DESAFIAR TUS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS O DE DERROTA
5.- CAMBIAR TU DIALOGO INTERNO
6.- ESTABLECER METAS REALISTAS
1.- DESARROLLAR UNA MENTALIDAD DE
CRECIMIENTO
8.- TOMAR MEDIPAS Y Acaonss A
PESAR DEL MIEDO *
Q.- CELEBRAR LOGROS Y EL EXITO

SI TIENES ALGUNA DUDA O REQVIERES MAYOR INFORMACION CONTACTAME
WHATSAPP 33 17148 6669
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

PRVEBA DISTINTAS ESTRATEGIAS PARA
DESCUBRIR CUALES SON LAS MAS
EFECTIVAS PARA TV DESARROLLO

PERSONAL Y PROFESIONAL

EN SIiNTESIS, EL SiNDROME DEL
IMPOSTOR ES ALGO COMUN QVUE
PUEDE IMPACTAR A CVUALQUIER
PERSONA EN ALGUN MOMENTO DE
SV vIDA

AL COMPRENDER PORQVE OCVURRE,
COMO NOS AFECTA Y AL APLICAR
ESTRATEGIAS EFICACES PARA
SUPERARLO, PODREMOS LIBERARNOS
DE SV INFLVENCIA Y ALCANZAR TODO
NVESTRO POTENCIAL
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

PARA RECORDAR
Y HACER...

HAZ UNA LISTA DE TUS FORTALEZAS
NO POSTERGVES
LLEVA UN DIARIO DE LOGROS
ACEPTA LOS ELOGIOS

RECONOCE QUE TODOS COMETEMOS
ERRORES Y ENFRENTAMOS DESAFiIOS
EN LA VIDA

EL ACEPTAR LA IMPERFECCION Y
APRENDER DE LOS ERRORES PVEDE
AYUDARTE A LIGERAR LA PRESION DE
SER PERFECTO Y A DESARROLLAR UNA
MAYOR COMPASION POR TI mMISMO
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EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

SI IDENTIFICAS ALGUNA DE LAS
CARACTERISTICAS DEL SiNDROME DEL
IMPOSTOR EN TU PERSONA Y SOpnN
FRECVENTES, BUSCA APOYO
EMOCIONAL Y PROFESIONAL

MUCHAS VECES UN BUEN MENTOR O
COACH TE PVEDEN AYUDAR CON VUNA
BUENA CONVERSACION Y SEGUVIMIENTO

SIN EMBARGO, SI LA SITVACION ES
CRONICA Y TE AFECTA EN TV
DESEMPERO PERSONAL Y
PROFESIONAL, TE RECOMIENDO
TRABAJAR CON UN PSICOLOGO O
TERAPEVTA ESPECIALIZADO

EN CASOS GRAVES
SE REQUIERE TAMBIEN
DE UN PSIQUIATRA



EL SIiNDROME DEL IMPOSTOR

.

EL C\ISNE NEGRO 2

EL
DISCURSO

DELREY

OBSERVA LAS PELIiCcULAS E IDENTIFICA EL
PERSONAJE QUE MUVESTRA SV INSEGURIDAD
Yy MIEDOS, ANALIZA COMO LAS SUPERO Y
SI. GUSTAS MANDAME TuS COMENTARIOS 4 :

WWW.JULIOCESARSALINAS.MX



EL SiNDROME DEL IMPOSTOR

LIC. JULIO CESAR SALINAS CORTES
CELULAR : (33) 17148 6669
CONTACTO@TRASCENDERE.MX
WWW.JULIOCESARSALINAS.MX
INSTAGRAM: COACH JULIO CESAR SALINAS
LINKEDIN.COM/IN/JULIOCESARSALINAS/

PREGUNTA POR MmIS PROGRAMAS DE MENTORIA
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JUNIOR SENIOR MASTER EMPRESA
DIRIGIDO A : DIRIGIDO A : DIRIGIDO A : DIRIGIDO A :
Recién Egresado Duefio de Negocio Empresarios Grupo Directivo
Primer Trabaijo Gerente Directores Equipos de Trabajo
Emprendedor Lider de Proyecto Socios Consejo de Direccion
-~
+ 30 ANOS DE EXPERIENCIA PROFESIONAL ME RESPALDAN
= i 2\ ﬁ ) PEPSICO o @PDA @:\] o K
@ . LhAZTECA uﬂ__ CEHA289 JJA"F KTERNATIONAL __“-) :,:._:.:_..-_I:.I_.:::',T:',- ' == i

trascendere:

PERSONAL & BUSINESS CONSULTING



