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      A origem




      Estamos aglomerados em uma sala de conferência lotada. A palestrante é uma funcionária do alto escalão do governo. Ela nos conta sobre sua formação e sua carreira: Sciences-Po Paris, Escola Nacional de Administração, um cargo de prestígio no governo, grandes responsabilidades, uma carreira internacional, muita experiência e vários prêmios. Bonita e inteligente, ela é um caso de sucesso. A plateia é predominantemente feminina e está deslumbrada. Tanta facilidade, tanto discernimento nas escolhas de suas palavras.




      O gatilho




      




      E, de repente, no decorrer dessa trajetória coroada com louros, ela solta uma frase chocante: “Naquele momento, eu me senti ilegítima, quase uma impostora”. Todos ficam surpresos. Minha coautora e eu nos olhamos consternadas: se essa mulher brilhante que fala com a cabeça erguida e de maneira tão articulada é propensa à dúvida, à falta de autoconfiança e a sentimentos de impostora, o que será de nós, pobres plebeus com vidas imperfeitas e ambições limitadas?




      A noite continuou sem que ninguém se comovesse com essa frase, que logo foi esquecida na euforia da ocasião. No fim da palestra, toda a plateia aplaude calorosamente, entusiasmada e cheia de esperança. E finalmente entendemos.




      Se uma mulher desse gabarito não tem autoconfiança, mas ainda assim consegue chegar ao topo, nós também podemos. É nosso vínculo secreto, nossa semelhança, e isso nos torna irmãs em nossa humanidade. Essa mulher é mais do que uma inspiração, é um modelo a ser seguido. Ela dominou a falta de autoconfiança que é o destino de todas nós. Literalmente, todas nós.




      Foi assim que nasceu a ideia e o desejo de buscar a raiz do problema. Por que as mulheres têm tanta falta de autoconfiança, não apenas em suas vidas profissionais, mas também em suas vidas pessoais? Começamos a pensar, pesquisar e fazer leituras, antes de tudo, para buscar informações para nós mesmas.




      Na estrada




      Não demorou muito para nos darmos conta de que as atitudes são diferentes para as mesmas habilidades: para alcançar um cargo de responsabilidade, um homem geralmente se porta como um especialista e depois vai procurar aprender. Ele não se sente intimidado com isso e, de fato, tende a superestimar suas habilidades e seu desempenho. Por outro lado, na maioria das vezes, uma mulher terá pensado muito antes de se arriscar, antes de enviar seu currículo ou de manifestar seu interesse em um emprego. Ela precisa se sentir extremamente “pronta” para se dar o direito de ousar se candidatar.




      No momento em que a dúvida se instala é quando vem o enfraquecimento, mesmo que a mulher seja superqualificada para o cargo. A ideia de que ela não merece totalmente o cargo de responsabilidade que cobiça ou ocupa, de que deve isso à sorte, e o medo constante de ser descoberta e julgada, perpetua essas crenças limitantes.




      Pode-se argumentar que algumas mulheres são movidas pela ambição e muito seguras de si. E que existem homens inseguros. É claro: os homens também são afetados por esse problema. Mas se olharmos apenas para os fatos, se analisarmos os números, o contraste é gritante.




      De acordo com um estudo publicado pela Universidade Cornell em 2018, “os homens superestimam suas habilidades e seu desempenho, enquanto as mulheres os subestimam”. Outra pesquisa, realizada em 2013 pelo British Chartered Management Institute, no Reino Unido, estabelece “uma ligação entre a falta de confiança das mulheres e seu baixo acesso a cargos de liderança”. Um estudo de 2013 da Monster indica que “as mulheres têm expectativas mais baixas do que os homens quando se trata de remuneração. A falta de confiança é uma grande desvantagem para as mulheres”. Outros estudos corroboram esses fatos.




      Vertigem




      “Ainda sofro um pouco de síndrome da impostora, ela está sempre aqui, mesmo neste momento em que vocês estão me ouvindo. Essa sensação de que vocês não deveriam me levar a sério nunca me deixa. O que eu sei? Estou dividindo isso com vocês porque todos nós temos incertezas sobre nossas habilidades, sobre nosso poder e sobre o que é esse poder.” Essa frase, proferida em uma escola lotada no norte de Londres durante uma turnê para apresentar seu livro Minha história, foi dita por... Michelle Obama!




      O mesmo aconteceu com Simone Veil. Quando assumiu um alto posto do governo francês, ela se convenceu de que estava com os dias contados: “Eu achava que não duraria muito. E dizia a mim mesma: ‘Vou cometer um grande erro e acabar sendo mandada embora’”.




      Esses depoimentos nos fazem pensar que o fenômeno não é casual. Todos esses estudos e números chegam a causar vertigem (apenas 24% das mulheres ocupam cargos de gerência no mundo.1 Por isso, decidimos nos aprofundar nessa pesquisa com o objetivo de:




      




      

        	compreender de onde vem essa falta de autoconfiança, como ela se manifesta, como é transmitida, vivenciada e superada;




        	descobrir se ela é monolítica (em todas as áreas da vida) ou não, se é estável ou flutuante;




        	examinar os casos em que ela se torna uma força motriz;




        	buscar ferramentas para reverter essa tendência.


      




      Assim, este livro combina informações e pesquisas científicas, casos e entrevistas, para abordar todas as facetas da falta de autoconfiança, desde a simples dúvida sobre a própria capacidade até sua expressão mais severa: a síndrome da impostora.




      Uma de nós é escritora e jornalista, a outra é psicóloga: isso nos oferece um panorama amplo sobre o assunto. Esperamos que estas páginas possam esclarecer e servir de incentivo para a mudança.
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      Autoconfiança e síndrome da impostora




      Ousar é perder momentaneamente o equilíbrio; não ousar é perder a si mesmo.




      Søren Kierkegaard




      O que é autoconfiança?




      Autoconfiança pode ser definida como [o] sentimento, [a] consciência que se tem do próprio valor e da qual se extrai uma certa segurança.




      Na psicologia, a definição é semelhante. Uma pessoa autoconfiante pode ser simplesmente caracterizada de acordo com dois critérios:




      

        	Ela se sente capaz de atingir o objetivo que estabeleceu para si mesma;




        	Ela acredita sinceramente em sua capacidade, suas habilidades e eficiência.


      




      Essa convicção torna possível agir e seguir em frente. A autoconfiança significa que não procrastinamos incessantemente as decisões que precisamos tomar e que podemos embarcar nos projetos que nos motivam. Nossas ações tomam forma dentro dessa dinâmica de autoconfiança, que confere um senso de realização e traz a promessa de que podemos continuar a nos superar.




      A autoconfiança requer três habilidades:




      




      

        	A pessoa não busca nos outros a validação de que precisa: pelo contrário, ela avança sem se preocupar, com uma potência espontânea, em uma alquimia entre força e flexibilidade;




        	A pessoa tem um bom conhecimento de si mesma, de seus pontos fortes e fracos, e encara com honestidade os desafios e desejos;




        	A pessoa é capaz de aceitar contratempos, digeri-los, considerá-los como parte do processo normal de vida e aprendizado. Nesse aspecto, a noção de autoaceitação é muito importante. A trajetória acadêmica, o papel na família, a maneira como os fracassos e as vitórias foram tratados por essa mesma família, tudo isso tem um peso.


      




      De modo geral, a autoconfiança é um sentimento que todos querem ter, pois ela permite nos sentirmos bem do jeito que somos, seguir em frente com uma boa dose de audácia, enfrentar riscos e feridas para extrair a essência, a coisa mais preciosa de todas: a sensação de estarmos vivos. Trata-se de acreditar nas possibilidades e tentar.




      E por que a autoconfiança é tão importante? Porque ela nos permite encarar a vida, as pessoas e o mundo de uma forma mais serena. Nossos projetos, nossos desafios, nossas escolhas e os imprevistos são vivenciados com uma força calma e fluida. Estamos prontos para nos recuperar e nos adaptar ao que vier pela frente. É mais fácil assumir a responsabilidade diante das dificuldades e fazemos isso com a cabeça fria.




      “Tenha confiança em si mesmo” é a fórmula mágica que todas queremos seguir. No entanto, esse sentimento não é estático e varia ao longo da vida – voltaremos a esse assunto mais adiante. Como o filósofo Charles Pépin destaca em seu livro A confiança em si: uma filosofia:1 “Nós não somos: estamos apenas nos tornando. Não temos confiança em nós mesmos? Não tem problema: vamos ter confiança no que podemos nos tornar”.




      Eficaz e competente




      Outros conceitos também contribuíram para essa definição de nosso potencial e de nossas habilidades. Assim, a noção de autoeficácia descrita por Albert Bandura, psicólogo canadense e defensor da teoria da aprendizagem social, contribui para a autoconfiança. Ele descreve a autoeficácia como “o senso de competência que as pessoas têm em relação à sua capacidade de organizar e executar as ações necessárias para atingir um determinado tipo de desempenho”.2




      A autoeficácia é um fator fundamental para a autoconfiança. As pessoas que acreditam em suas habilidades veem as tarefas difíceis como desafios a serem superados e não como ameaças a serem evitadas. Elas não têm medo de estabelecer metas, de se envolver e de se esforçar, mantendo o foco na tarefa e adaptando suas estratégias diante dos obstáculos.




      [As pessoas] encaram possíveis ameaças ou fatores de estresse tendo a confiança de que podem exercer algum controle sobre isso. A perspectiva eficaz melhora o desempenho, reduz o estresse e a vulnerabilidade à depressão. Por outro lado, as habilidades pessoais podem ser facilmente limitadas ou até mesmo anuladas pela dúvida, de modo que pessoas talentosas podem fazer mau uso de suas aptidões em situações que minam sua autoconfiança. Essas pessoas evitam tarefas difíceis em áreas em que duvidam de suas capacidades. Elas têm dificuldade em se motivar, reduzem seus esforços ou desistem rapidamente quando se deparam com obstáculos. Têm poucas aspirações e pouco comprometimento com as metas que decidem seguir. Em situações desafiadoras, se apegam às suas limitações, às dificuldades da tarefa e às consequências do fracasso.3




      Enfrentando os obstáculos




      É interessante observar como as meninas e os meninos enfrentam os obstáculos em busca de realização, sendo a autoconfiança um elemento-chave para encará-los com serenidade. David Dunning, psicólogo americano e professor de psicologia da Universidade Cornell, observou que, quando os exames eram particularmente difíceis, meninos e meninas reagiam de forma diferente.




      




      Dunning observou que os alunos do sexo masculino normalmente veem o obstáculo como ele é e reagem às notas baixas dizendo: “Nossa, essa matéria é difícil”. Isso é conhecido como atribuição externa e, nesse caso, trata-se basicamente de um sinal de resiliência. As mulheres jovens tendem a reagir de forma diferente... É mais como: “Eu não sou boa o suficiente”. Trata-se de uma atribuição interna, fator que pode ser debilitante.4




      Claro, reduzir o problema a uma falha pessoal, a um traço de caráter ou a uma incapacidade só pode culminar em um julgamento errôneo de si mesmo e a uma desvalorização. Consequentemente, isso alterará a convicção de sua própria capacidade em obter sucesso. As meninas têm assim maior tendência a se valer de atribuições internas, o que equivale a pensar: se eu falhar, a culpa é minha. Os meninos, por outro lado, são mais propensos a usar uma atribuição externa: fui reprovado porque a prova foi muito difícil, o professor é muito rígido, e assim por diante. Voltaremos a esse assunto na página 21.




      Já o psicólogo François Ruph identifica5 quatro maneiras pelas quais esse sistema de habilidades é estabelecido:




      

        	Experiências de domínio: “Quando um indivíduo é bem-sucedido em algo, isso promove a crença em suas próprias habilidades. Já o fracasso mina essa crença”;




        	Aprendizagens vicárias: “Ver pessoas como você serem bem-sucedidas por meio de esforço contínuo aumenta a convicção em sua própria capacidade de ser bem-sucedido também”;




        	Persuasão social: “As pessoas que foram verbalmente persuadidas de que têm as habilidades necessárias para dominar uma determinada atividade são mais propensas a se empenhar do que aquelas que duvidam de si mesmas”;6





        	Condições fisiológicas e emocionais: “O sentimento deve se refletir na maneira como os outros olham para você e interpretam seu comportamento como expressão de competência”.7



      




      Autoconfiança, filosofia e introspecção




      O sentimento de competência é essencial para a base da autoconfiança, mas pode ser ampliado pela luz da filosofia, que fornece alguns esclarecimentos a mais, principalmente sobre o papel da incerteza. A incerteza e o caráter relativo da existência são inevitáveis e fazem parte da condição humana. Acolher o desconhecido e olhar para ele com a mente aberta, em vez de ignorá-lo, pode ajudar a fortalecer nossa autoconfiança. Mesmo que cometamos erros, ao estarmos munidos de uma sólida confiança, somos capazes de melhor entender esses erros e retomar o trajeto em direção aos nossos objetivos.




      “Conhece-te a ti mesmo”, gravado na entrada do Templo de Delfos e retomado por Sócrates no Primeiro Alcibíades, é um exemplo óbvio do convite à autoconfiança. Esse provérbio teve várias interpretações ao longo do tempo. No século I, Filo de Alexandria preconizava o autoconhecimento como fonte de felicidade: para adquirir sabedoria, teríamos de sondar nossa alma, nossas sensações e nossa razão, para nos preocuparmos com o que nos move e não com o que é externo a nós. No século I d.C., os gnósticos recomendavam questionar a si mesmo, a natureza mais profunda e o destino humano. Incitações ao autoconhecimento em prol da sabedoria.




      Os filósofos, psicólogos e psicanalistas nos incentivam a um mergulho introspectivo, pois conhecer a nós mesmos significa evitar que nos dissipemos, que nos percamos nas aparências. Quando sabemos profundamente o que queremos, fazemos as escolhas certas com confiança. Essa é a natureza profunda do cogito cartesiano.




      ***




      Apreciar nossa paisagem interna, observar nosso estado mental, identificar nossas emoções e sentimentos, analisar nossos pensamentos são ferramentas de autoconhecimento. A introspecção nos ajuda a identificar nossos pontos fortes e fracos, a gerenciar nossas emoções, a nos adaptar a novas situações, a nos desafiar, a nos questionar. Ao avançarmos nesse processo de autoconhecimento, podemos nos tornar uma versão melhor de nós mesmos.




      ***




      




      No ritmo acelerado da vida que levamos, a introspecção é necessária, mas isso significa reservar um tempo para si, evitar distrações, redirecionar o foco. O que podemos dizer, então, sobre as mulheres que não conseguem encontrar tempo para si mesmas, para aprenderem a se conhecer? Nicole Brais, pesquisadora da Universidade Laval, em Quebec, define carga mental como um “trabalho de gerenciamento, organização e planejamento que é ao mesmo tempo intangível, inevitável e constante, com o objetivo de satisfazer as necessidades de todos e garantir o bom funcionamento do lar”. Essa carga mental, que leva ao estresse e à exaustão, afeta principalmente as mulheres, especialmente as que conciliam essas tarefas com um trabalho formal. De acordo com um estudo em 2010 do Instituto Nacional de Estatística e Estudos Econômicos (insee) da França, as mulheres eram responsáveis por 64% das tarefas domésticas e 71% das tarefas parentais. Diante dessa situação, não é de surpreender que elas negligenciem sua paisagem interior...




      A autoconfiança não é monolítica




      A autoconfiança pode ser variável dependendo da situação: você pode estar muito confiante para captar fundos de investidores, mas muito menos confiante no meio de uma festa em que não conhece muitas pessoas. Ou seja, quando você tem um certo nível de autoconfiança, o desconhecido é um pouco menos aterrorizante, porque você sabe que conseguirá sobreviver sem medo de passar vergonha, de sofrer humilhação ou rejeição.




      Independentemente do esquema familiar em que você foi criada, certas experiências infelizes da vida podem evidentemente prejudicar sua autoconfiança, criando um terreno sensível, mesmo que você esteja inicialmente armada com uma confiança sólida. Essa perda pode ser temporária ou não. Uma ruptura de relacionamento inesperada, uma morte, um acidente ou uma doença súbita são traumas que podem questionar certas crenças e mudar perspectivas. Como a filosofia nos diz, a incerteza faz parte da vida e tem o poder de perturbar uma certa ordem com a qual estamos acostumados.




      Elsa,* por exemplo, é uma mulher em seus quase 50 anos. Casada há vinte e cinco, bonita, com dois filhos já na faculdade, é professora de Direito em uma universidade da região. Para quem olha de fora, Elsa tem uma vida dos sonhos, invejável. No entanto, ela minimiza: “Sei que tenho uma vida boa, um trabalho gratificante, sei que meus alunos gostam de mim, que meu marido me ama e que meus filhos agora são independentes e estão preparados para a vida. Apesar de tudo isso, não tenho nenhuma autoconfiança. Tenho consciência de que sou bastante talentosa no campo do Direito, mas fora de minha área de especialização, não acho que eu seja boa o suficiente. Com a idade, engordei alguns quilos que acabam pesando toneladas para mim e não saio de férias com os amigos porque tenho pavor de usar roupa de banho na frente deles. Evito me envolver nas conversas sobre política que fascinam meu marido e nossos amigos, porque o assunto me escapa um pouco. Nunca acho que sou boa o suficiente, e a prova disso é que, quando alguém me elogia por uma de minhas publicações ou por minha aparência, fico vermelha. Meu marido e meus filhos me dizem que sou bonita, mas acho difícil acreditar nisso, e não se trata de falsa modéstia de forma alguma. Quando meus pais dizem isso, eles me fazem sorrir, pois sempre me amaram incondicionalmente. Eu deveria estar muito feliz e estou ciente de que minha falta de autoconfiança talvez seja incompreensível. Mas é assim que as coisas são e isso às vezes afeta minha vida.”




      Elsa se realizou em três áreas da sua vida: casamento, carreira e maternidade. Não vivenciou grandes fracassos ou experiências complicadas. Ainda assim, sofre com a falta de autoconfiança e questiona suas conquistas. Como acontece com frequência com as mulheres, é difícil identificar claramente os motivos apresentados, e eles são descritos mais como impressões do que como fatos. Essa sensação de indefinição se manifesta particularmente quando uma mulher obtém “sucesso” nas principais áreas da família e da carreira. Com o passar do tempo, é preciso se projetar novamente e recriar um significado. Os cinquenta anos costumam ser um momento para fazer um balanço e rever as perspectivas.




      




      Ela gostaria de se sentir competente em outros assuntos além do Direito, para que pudesse se atrever a tomar a palavra ao lado do marido. Sua autoestima também dependeria, por isso, de ser culta e especialista em vários campos.




      O controle sobre o corpo, que com o tempo nos trai, também é um motivo de decepção e vergonha. A percepção do próprio corpo está em total contradição com a visão idealizada do corpo feminino promovida em nossas sociedades ocidentais. Em uma narrativa tóxica em que as mensagens de felicidade e beleza rimam com “ser magra e perfeita”, é difícil não se sentir à margem. O desejo de perfeição, seja em termos estéticos ou em qualquer outra área, é outro sistema distorcido de pensamento que contribui para minar nossa autoconfiança. Elsa demonstra muitas facetas de sua falta de autoconfiança, incluindo uma baixa autoestima, o medo de como os outros a veem e uma imagem negativa sobre seu corpo.




      Mesmo quando as mulheres são bem-sucedidas em suas vidas pessoais e profissionais, a insatisfação com o corpo continua exercendo um impacto notável. Muitas se incomodam com três quilos a mais, com uma protuberância, um pequeno detalhe que só elas percebem. Apenas 42% das mulheres afirmam estar satisfeitas com seus corpos.8 Voltaremos a esse assunto com mais detalhes nos próximos capítulos.




      




      O que é o sentimento de impostora?




      Quanto mais sucesso você tem, mais você duvida de si mesma




      Embora a falta de autoconfiança possa diminuir com ações e realizações, a síndrome da impostora é uma variante espinhosa e perversa que pode ser descrita pela seguinte frase: quanto mais bem-sucedida uma pessoa é, mais ela duvida do que conquistou.




      E é aí que reside a dor desse fenômeno: ele persiste e se alimenta, ironicamente, dos sucessos que a pessoa consegue acumular. Quanto mais bem-sucedida ela é, mais a ansiedade se instala. O sucesso prende a pessoa em um ciclo vicioso, incentivando-a a pensar de forma distorcida: “Ufa! Consegui enganar todo mundo de novo sem ser descoberta, desta vez consegui me safar!”.




      Evidências externas concretas de sucesso são sistematicamente ignoradas e até criticadas. Embora uma pequena dose de dúvida seja necessária para se ter uma visão objetiva, o sentimento de impostora impede que a pessoa aceite seus sucessos e até a convence do contrário. Assim, ela sempre acredita que está enganando a todos sobre seu nível “real” de capacidade e inteligência. É a receita perfeita para aumentar a ansiedade.




      E é por isso que a síndrome da impostora geralmente atinge mulheres brilhantes.




      Vamos conhecer o caso de Joséphine. Aos 35 anos e com um diploma de doutorado, ela está mais do que pronta para assumir um novo cargo de gerente de uma grande empresa. Eram trinta candidatos. Ela passou por cinco entrevistas e sabia como responder a todas as perguntas, antecipar todas as objeções e superar todos os obstáculos. Na entrevista final, seus futuros colegas a cumprimentaram calorosamente e lhe deram as boas-vindas. Ao sair, ela deveria ter telefonado para o namorado, a irmã e a melhor amiga. “Só me dei conta do que tinha acabado de acontecer: eu tinha conseguido o emprego. Mas não conseguia comemorar. Eles iam perceber que estavam errados. Eu nunca conseguiria!”. Joséphine se recusou a comemorar essa conquista extraordinária.




      Desde então, ela viveu um festival de suores frios e insônia. Geralmente é durante transições significativas que a síndrome da impostora é sentida com mais intensidade. Pode ser ao conseguir um novo emprego, como aconteceu com Joséphine, no início de um novo curso ou em uma nova etapa da vida.




      Portanto, Joséphine não é apenas extremamente qualificada, mas também estava apta a passar em todas as etapas do processo seletivo que são consideradas extremamente estressantes. Ela foi capaz de usar suas muitas habilidades e competências para comunicar seu conhecimento com o tom e a convicção necessários. O timbre de sua voz não denunciou nenhuma hesitação. Sua motivação, suas ambições e, por último, mas não menos importante, a maneira como ela conseguiu entusiasmar os diretores com uma anedota bem-humorada são provas de que ela possui um repertório de qualidades alinhado com as responsabilidades do cargo e as exigências de seu novo empregador.




      A soma de todas as suas qualidades não foi capaz de amenizar a sensação de incerteza sobre seu novo papel. Nada pôde dissuadi-la: ela não achava ser a pessoa certa para aquele posto, e que não demoraria muito para todos perceberem. Ela não se permitiu a menor sensação de segurança, confiança ou entusiasmo depois de receber a boa notícia de que havia sido selecionada. Apesar de suas realizações e habilidades de liderança, ela não se sentia capaz de motivar, inspirar ou gerir conflitos em sua nova equipe.




      Aterrorizada pela ideia de não ser capaz de realizar bem o seu trabalho, ela estabeleceu um padrão severo para si mesma e para seus assistentes nos meses que se seguiram, impondo horários de trabalho insanos que gradualmente foram isolando Joséphine de qualquer vida social. Embora sempre recebesse felicitações em interações breves nos corredores ou em reuniões de feedback, o peso dessa pressão a levou a transformar a nova experiência profissional em uma maratona. Diante dos comentários positivos de seu chefe, ela não sabia mais se ficava satisfeita ou envergonhada. Tudo era confuso e preocupante, e foi quando percebeu estar à beira de burnout que ela finalmente decidiu procurar ajuda.




      Um problema de “atribuição”




      




      Outra característica é que as pessoas que se sentem impostoras acreditam não merecerem o sucesso que têm, sucesso que elas atribuem à sorte ou ao acaso. É quando entra em ação a chamada “teoria da atribuição”, um mecanismo identificado pela primeira vez em 1958 por Fritz Heider. Existe um viés cognitivo nas mulheres que se sentem impostoras.




      Em geral, as pessoas atribuem seu sucesso (uma boa nota, uma conquista no campo profissional ou em outra área da vida) a uma causa interna (“consegui, pois fui competente”) que é duradoura e sobre a qual elas podem exercer certo controle, como se organizar para alcançar o objetivo. Para as pessoas com sentimento de impostoras, as causas do sucesso são puramente externas, ou seja, instáveis e fora de seu controle. Essas causas externas podem ser a sorte, a gentileza ou falta de critério dos outros. Nunca seu próprio mérito.




      Um pensamento paralisante e permanente




      Em 1978, as psicólogas estadunidenses Pauline Rose Clance e Suzanne Imes deram um nome a esse fenômeno particular e extremo da dúvida: “síndrome do impostor”. Voltaremos a essa história na página 27. O conceito vem sendo revisto ao longo dos anos e agora é comumente chamado de “experiência do impostor”, que está cada vez mais presente em nossas sociedades ocidentais, atraídas pelo culto ao desempenho, no qual muitas vezes é preciso ter um alto rendimento para se sentir valorizado, e o sucesso é a única garantia de receber amor e atenção.




      ***




      A experiência do impostor não é considerada um transtorno mental (não aparece no manual psiquiátrico de transtornos mentais, o DSM-59.9 A síndrome revela, porém, uma maneira paralisante de pensar que privilegia apenas certas crenças sobre si mesmo, em que a impressão de “não ser bom o suficiente” e de não pertencer ao próprio lugar é extremamente presente. Nessa situação, é até mesmo possível se questionar: “Eu realmente tenho o direito de reivindicar essa posição, essa promoção?”.




      Sentir-se um impostor significa viver com um medo angustiante, enquanto se exibe uma aparente serenidade. É um medo de ser pego no flagra por não estar de acordo com os padrões dos seus superiores, por exemplo. A noção de legitimidade está ausente, principalmente entre as mulheres, para quem o critério de sucesso (influenciado por uma definição de sucesso baseada no gênero) é semelhante a status e poder, conceitos com os quais as mulheres às vezes se sentem desconfortáveis.




      Uma armadilha mental




      A psicóloga clínica, Jessamy Hibberd, escreveu um livro10 no qual ela explica como a síndrome da impostora é uma armadilha mental.




      Mesmo alcançando o sucesso, existe uma batalha constante entre saber e sentir. As pessoas que se sentem impostoras têm muita dificuldade em internalizar seus sucessos. Toda vez que você faz algo bem-feito, você atribui fatores externos para si mesmo, mas toda vez que faz algo menos bem ou malfeito, leva isso para o lado pessoal. Você é responsável por tudo. É uma visão tendenciosa que funciona quase como um preconceito, onde você multiplica as evidências para dar crédito a essa visão. Essa síndrome é uma combinação de autocrítica, dúvida e medo do fracasso, combinada com uma estranha valsa que nos faz oscilar entre se sobrecarregar e procrastinar.




      Ela explica a diferença entre a falta de autoconfiança e a síndrome do impostor:




      




      Quando você tem uma meta e não tem muita autoconfiança, não sabe realmente se ou como vai chegar lá, mas se trabalhar duro e se dedicar, pode alcançar seus objetivos e ficar feliz com isso. Para uma pessoa que sofre da síndrome do impostor, a ansiedade também estará presente, ela também trabalhará duro, mas quando atingir seu objetivo, ela vai minimizar o sucesso. Elas não conseguem mudar a maneira de enxergar isso. Para elas, a queda é inevitável, com a impressão de ficar ainda mais visível e sob pressão. O sucesso não é compatível com a imagem que elas têm de si.




      De onde vem esse sentimento?




      De acordo com Jessamy Hibberd, uma parte dessa síndrome é inata, e outra parte é adquirida. Assim, nada é determinado ou fixo. Algumas pessoas nascem com um temperamento bastante ansioso que pode ser modificado por uma educação que estimule a autoconfiança.




      Por outro lado, é possível nascer com boa autoestima e uma autoconfiança sólida e perder esse potencial: uma criança que cresce ouvindo coisas negativas (um dos mais fortes marcadores do sentimento de impostor) se depara com uma mensagem confusa. Pouco a pouco, a dúvida crônica se instala. Duvidar, não ter certeza de si mesmo é algo humano, mas quando se torna crônico, torna-se uma grande barreira. Especialmente porque vivemos em um mundo que nos exorta a dar a melhor versão de nós mesmos: “Viva sua vida ao máximo! Viva sua vida ao máximo!”. E se, em vez disso, disséssemos apenas: “Viva sua vida!”?




      No próximo capítulo, voltaremos a falar em detalhes sobre a origem dessa insegurança em particular, mas já podemos trazer uma evidência. Em uma sociedade ultracompetitiva na qual o desempenho e o sucesso são colocados como valores absolutos — e veiculados pelo falso espelho das redes sociais —, a vida parece ser um quadro perfeito. Nesse contexto sociocultural, são três as razões principais pelas quais tantas mulheres experimentam um sentimento de impostora:




      

        	A pressão constante (desempenho e imagem) em um cenário de baixa autoconfiança alimenta a incerteza sobre suas habilidades;




        	A falta de representação das mulheres em cargos de liderança em determinadas áreas do setor as torna mais expostas e mais solitárias;




        	Os clichês que, apesar dos avanços da sociedade, permanecem reverberando: “as mulheres não gostam de negociar”, “elas têm dificuldade em lidar com as esferas de poder”, “elas são mais sensíveis”, “elas têm ou querem ter filhos, e filhos ficam doentes”, “elas não querem realmente liderar”.


      




      As consequências de se sentir impostora




      Sofrer um burnout é o primeiro risco. Atingir os objetivos evitando ser detectada é fisicamente exaustivo, uma enorme fonte de estresse que pode levar ao esgotamento. A pessoa se esforça muito para antecipar o menor erro que reforçaria esse sentimento de dúvida e incompetência.




      Por outro lado, o sentimento de impostora também pode se manifestar por meio de uma inércia total, na forma de procrastinação, que é definida como a tendência abusiva de deixar tudo para depois. Todos nós adiamos às vezes uma tarefa quando ela é difícil ou dolorosa, mas quando isso se tornar um hábito, uma maneira sistemática de reagir ao que aparece em nosso caminho, acabamos nos deparando com complicações mais graves. Perdemos oportunidades, decepcionamos as pessoas ao nosso redor, entramos em um círculo vicioso que confirma que não temos valor. Essa leitura tendenciosa, devido ao medo do fracasso e à baixa autoconfiança, destrói a motivação de que precisamos para abraçar nossas ambições.




      O terceiro risco é que a vida profissional se torne maçante, porque não nos permitimos realmente saborear nosso sucesso ou nos esforçar na direção que queremos.




      Por fim, além dessas crenças limitantes, a maneira como vemos as habilidades de outras pessoas também é distorcida. Nessas circunstâncias, imaginamos frequentemente que aqueles que trabalham conosco são dotados de autoconfiança absoluta e não sofrem esse tipo de julgamento interno. Eles são tão diferentes de nós, que merecem estar ali! O medo nos faz sofrer em silêncio. Será que algum dia conseguiremos estar do lado vencedor? A partir do momento em que acreditamos que merecemos pouco ou nada, que nossos sucessos são roubados, fruto de oportunismo ou até mesmo do acaso, como podemos justificar nosso lugar?




      Medo de ser bem-sucedida?




      




      Esse medo de ser desmascarada não revelaria também, diante de nossa liberdade, um tremor existencial capaz de nos paralisar? Uma forma velada de não querer assumir nossa liberdade e, portanto, nossa responsabilidade? De acordo com Sartre, “estamos condenados a ser livres”, e essa condição humana carrega consigo a noção de responsabilidade. Homem ou mulher, uma pessoa livre é, portanto, uma pessoa que é responsável pelo que faz... Se somos responsáveis pelos nossos sucessos, também somos responsáveis pelos nossos erros! Essa angústia existencial é mais aguda quando sofremos de um sentimento de impostora.




      Esse tipo de ansiedade e insegurança corrosiva sobre quem você é ou o que é capaz de fazer é um pouco como o medo do sucesso. É o medo de se permitir a possibilidade de sucesso, de reconhecer suas habilidades, especialmente em uma sociedade em que o sucesso é elevado à categoria de valor supremo e incutido desde a infância, quando as crianças são frequentemente submetidas à aceitação condicional (ou o que Carl Rogers chama de “olhar condicional”). O psicólogo Kevin Chassangre explica: “Nossa sociedade tende a ensinar às crianças que você é uma boa pessoa se tiver sucesso e uma má pessoa se fracassar”.11




      A escritora estadunidense Marianne Williamson põe o dedo na ferida desse fenômeno: “Nosso medo mais profundo não é o de sermos incapazes, nosso medo mais profundo é o de sermos poderosos além da medida. É a nossa luz, não nossa escuridão, que mais nos assusta. Nós nos perguntamos ‘Quem sou eu para ousar ser brilhante, magnífico, talentoso, fabuloso?’ Mas, na verdade, quem sou eu para não ser?”.12




      Você precisa se permitir ter sucesso, brilhar e ser feliz, mas isso geralmente é uma ilusão quando o sentimento de ilegitimidade persiste, porque, no caso de mulheres, elas continuam sendo as maiores inimigas de si mesmas. O medo de ser descoberta e julgada a confina em uma zona de conforto: ela nega a si mesma o sucesso e se tranca em um sistema que perpetua essas crenças limitantes. Ela se sente insatisfeita e, como o mundo do trabalho e a sociedade não refletem uma imagem positiva dela, o sentimento de dúvida se torna ainda mais arraigado.




      Sophie tem 32 anos e trabalha em um centro cultural em Bordeaux, mas queria muito uma oportunidade de trabalho em um museu no norte da França. “Para ficar mais perto da minha família e, acima de tudo, para realizar meu sonho de ser curadora. É um sonho que tenho desde que me formei na Escola de Belas Artes. Mas meu emprego atual está indo muito bem, meu chefe está feliz com meu trabalho e acabou de me atribuir novas responsabilidades que podem direcionar minha carreira para um maior reconhecimento e permitir que eu me torne curadora.” Sophie tem dificuldade em lidar com essa situação e sente como se estivesse perdendo o controle, começando a faltar a reuniões importantes, pedindo ajuda aos recursos humanos — em resumo, ela não consegue dar conta. Foi nesse momento que ela recebeu uma mensagem do museu de Lille, convidando-a para uma entrevista. “Não fui”, disse ela.




      Por que essa sabotagem? À medida que as demonstrações de estima e de confiança aumentavam, tudo ia se deteriorando para Sophie. Ela ouve e traduz as declarações positivas como ordens para superar o desempenho e se sente quantificada, mensurada e obrigada a não decepcionar. Ela pensa, rumina, analisa, e não faz nada além de andar em círculos. Não é apenas seu futuro que está em risco, porque está convencida de que tudo foi obra do um acaso, mas seu presente, que a paralisa com o aumento das responsabilidades. Assim como no passado, ela começa a procrastinar e a enterrar a cabeça na areia quando surge um problema, dizendo a si mesma que não é capaz de suportar o menor arranhão. Para ela, se a tarefa atual não for bem-sucedida, tudo estará arruinado.




      É claro que não há nada de objetivo em tudo isso, e essa visão distorcida funciona como uma armadilha que a leva a ver o mundo em preto e branco. Quanto à proposta no museu em Lille, para ela, é uma ilusão. A ansiedade que Sophie sente mina toda a sua confiança e a leva à inércia.




      As mulheres são estatisticamente mais afetadas pela ansiedade do que os homens. Também se preocupam mais com o que os outros podem pensar delas. Como resultado, são mais propensas ao estresse e ao desencorajamento, o que pode exacerbar a falta de autoconfiança e o sentimento de impostora.




      




      Esse sentimento de não se encaixar vai além e inclui as minorias que podem sofrer mais com a falta de autoconfiança. Seja por uma questão de orientação sexual ou de gênero, essa diferença em relação à norma pode alimentar e acentuar o sentimento de impostora.




      A descoberta desse conceito terapêutico




      Antes que um nome viesse a dar significado a esse problema na década de 1970, a dra. Suzanne Imes e a dra. Pauline Rose Clance, duas psicólogas clínicas que cunharam o termo “síndrome do impostor” e o tornaram famoso, não tinham sido poupadas desse sentimento difuso e difícil de identificar.




      Durante uma aula em uma universidade em Ohio, Clance percebeu que suas alunas estavam sofrendo com os mesmos sentimentos de dúvida e sentimentos de impostora que ela mesma havia experimentado quando era estudante. Ela conta: “Percebi que as estudantes estavam cheias de questionamentos sobre suas habilidades e angustiadas em relação ao sucesso, dizendo coisas como: ‘Estou com medo, desta vez vou ser totalmente reprovada no exame’. Mas, quando lhes perguntei se alguma vez haviam sido reprovadas em um exame, responderam que suas notas eram na verdade excelentes. Uma delas comentou: “Eu me sinto como uma impostora aqui, no meio de todas essas pessoas inteligentes”.13




      A palavra veio como uma epifania!




      Seguindo os passos de Clance e Imes na década de 1980, a dra. Valerie Young (hoje uma autora e palestrante internacionalmente conhecida sobre o assunto) vislumbrou seu destino profissional enquanto procrastinava e ficava ruminando como conseguiria iniciar sua tese, petrificada pela insegurança. Ela relata sua experiência no site que criou, disponível em inglês: impostorsyndrome.com.




      Como em todas as histórias de sucesso, foi em uma conversa que Young ouviu pela primeira vez a expressão “síndrome do impostor”. Duas alunas estavam lendo a pesquisa de Imes e Clance e comentavam sobre o assunto. Impressionada, Young se reconheceu na descrição e também identificou o que uma grande parte de seus alunos, especialmente as meninas, estava sentindo. Foi então que decidiu dedicar sua tese ao tema e criar um grupo de apoio com os outros estudantes.




      O resto virou história. Ela organizou um primeiro workshop terapêutico chamado “Superando a síndrome do impostor: problemas de competência e autoconfiança”, que foi um grande sucesso e confirmou a necessidade de abordar esse problema de maneira mais ampla. Em 2001, lançou um novo workshop: “Como se sentir tão inteligente e competente quanto todos parecem pensar que você é: por que homens e mulheres inteligentes sofrem da síndrome do impostor e o que pode ser feito?”.




      Clance, Imes e Young têm uma coisa em comum: sofrem de uma falta particular de autoconfiança. Unidas por uma solidariedade e uma sororidade invisíveis que se estendem por décadas, elas dão a impressão de estarem de mãos dadas, revezando-se para entender, identificar e oferecer soluções. Por meio de livros, oficinas de conscientização, palestras, exercícios e ferramentas de avaliação (incluindo a Escala Clance da Síndrome do Impostor), todas elas contribuíram, cada uma a seu modo, para uma melhor compreensão dessa síndrome.




      Ter confiança em si mesma: a teoria do Self




      A psicologia humanista e a abordagem centrada na pessoa




      




      Muito já foi escrito sobre a teoria do “eu”, também conhecida como “self”, que desempenha um papel importante na psicologia ocidental. Em uma breve revisão histórica, após o surgimento da psicanálise, inaugurada por Freud e seus discípulos no início do século XX, outras teorias e práticas terapêuticas se desenvolveram na maioria dos países ocidentais. Na década de 1940, houve duas grandes correntes: o behaviorismo e a psicologia humanista, com destaque para Abraham Maslow. Essa psicologia, também conhecida como “psicologia humanista existencial”, desenvolve um conceito do ser humano como um ser fundamentalmente bom, que pode se desenvolver positivamente ao se libertar do condicionamento que o limita. Graças a Carl Rogers, essa abordagem deu origem a um movimento terapêutico criado nos Estados Unidos na década de 1950 e chamado de Abordagem Centrada na Pessoa (acp). Abraham Maslow, Carl Rogers e George Kelly, entre outros, colocaram o “eu” no centro da abordagem terapêutica e da teoria da personalidade.




      Quais são as características dessa abordagem? Em primeiro lugar, como o nome sugere (Abordagem Centrada na Pessoa), o terapeuta se concentra no indivíduo, e não no problema. Ele estabelece um vínculo de empatia com o indivíduo – o que é muito diferente da neutralidade psicanalítica – colocando-se no lugar do cliente14 em uma atmosfera de confiança e sem julgamentos. Essa forma de trabalhar é muito importante em contexto de falta de confiança. O terapeuta assume um olhar de aceitação que encoraja os pacientes, especialmente as mulheres, que são constantemente julgadas. Por fim, a abordagem humanista é caracterizada pela não diretividade, o que significa que o terapeuta não tenta dirigir o processo.




      

        Carl Rogers e as terapias humanistas




        A psicologia humanista existencial é frequentemente chamada de “terceira via”. Carl Rogers (1902-1987) se descrevia como um “revolucionário silencioso” e conquistou uma legião de pesquisadores e clínicos que achavam os outros dois sistemas dominantes da década de 1950 (psicanálise e behaviorismo) desumanizados e frios.




        Rogers se inspirou na fenomenologia (Husserl em particular) e no existencialismo (Sartre), construindo uma ponte entre a psicologia e a filosofia. Portanto, não se trata apenas de uma abordagem psicológica, mas também de uma filosofia de vida baseada em uma visão positiva do ser humano.


      




      De modo geral, de acordo com a Abordagem Centrada na Pessoa, todos os seres humanos dispõem de tudo do que precisam para funcionar plenamente e se autodeterminar, desde que permaneçam muito próximos de sua própria experiência profunda, ou seja, do próprio amálgama de percepções corporais e sensoriais, dos sentimentos e da avaliação que fazem deles, que é o que Rogers chama de “eu organísmico”. Essa motivação inicial é um dos pilares da teoria rogeriana, uma espécie de bússola essencial e subjetiva a cada indivíduo, que permite que ele navegue pela vida, faça suas próprias escolhas e, assim, realize seu potencial, conhecido como “tendência à atualização” – a possibilidade de realizar a si mesmo ao assumir sua liberdade.




      O conceito do “eu” (“self”)




      O conceito do “eu” (“self”), que ele define como “um conjunto de percepções e crenças organizadas e coerentes sobre si mesmo”,15 pode ser resumido no seguinte questionamento: “Quem sou eu?”. Quem sou eu como indivíduo? Que respostas subjetivas, sejam elas positivas ou negativas, resultam disso? Elaboramos uma folha descritiva multidimensional, que abrange todo o conhecimento que temos sobre nós mesmos e nos dá um senso de “eu”. É uma autodefinição muito rica e subjetiva que destaca sua capacidade de refletir sobre si mesmo, de compreender sua complexidade e singularidade.




      Outra noção fundamental é que o “eu” não é estático: é um processo que evolui ao longo da vida, com uma definição profunda durante a infância e a adolescência. “Uma pessoa é um processo fluido, não uma entidade fixa e estática, uma série de características fixas ou um bloco feito de material sólido, mas sim um rio de mudanças e uma constelação perpétua de potencialidades mutáveis.”16




      A adequação do autoconceito ou a autoconfiança




      Carl Rogers divide o autoconceito em três subseções:




      

        	Autoimagem, que representa a maneira como nós nos percebemos (nossa imagem corporal desempenha um papel importante) e que não corresponde necessariamente à realidade;




        	Autoestima, que é o valor e a estima que temos por nós mesmos;




        	Por fim, o eu ideal, também chamado de self ideal, que flutua ao longo da vida e representa o que gostaríamos de ser, nossas aspirações na vida.


      




      




      Quando nossa própria experiência corresponde à imagem que temos de nós mesmos, podemos finalmente experimentar harmonia, autoconfiança e um estado de congruência (adequação perfeita).




      Essa propensão para a autorrealização é muito favorecida desde o início por um ambiente familiar estimulante e atencioso, que permitirá que a criança desenvolva as suas próprias singularidades e tenha a chance de se realizar plenamente.




      Isis tem 16 anos, um corpo esguio, olhos grandes e pernas compridas como as de uma gazela. Seus pais estão preocupados com sua magreza (ela não é extremamente magra, mas não está longe disso).




      “Francamente, não sei por que estou aqui. Meus pais temem que eu seja anoréxica, mas não sou. Havia uma garota anoréxica na minha escola, porém, para ser sincera, não estou nem perto disso. Só que sou objetiva e posso ver que estou rechonchuda, não gorda, rechonchuda. Por isso, tenho um pouco de cuidado com o que como, entretanto, não há motivo para pânico. Quando eu era pequena, já era cheinha; as outras meninas costumavam tirar sarro de mim e me chamavam de gordinha. Estou feliz que minhas bochechas tenham ficado um pouco mais fundas, agora só preciso perder quatro ou cinco quilos para ficar magra. Não gosto muito de como me vejo no espelho. Na verdade, eu evito provadores, enquanto todas as minhas amigas adoram fazer compras. Acho que, se eu perder alguns quilos, poderei me permitir fazer compras novamente.”




      Isis tem 1,75 metros de altura e veste tamanho 36. Ela não é, de fato, anoréxica e come de tudo, exceto doces. Mas a maneira como ela percebe seu corpo está distorcida. Ela sofre de dismorfofobia, um distúrbio de autoimagem ligado à imagem corporal (consulte a página 119). Esse corpo supostamente rechonchudo lhe causa ansiedade e falta de autoconfiança. Seu distúrbio provavelmente está ligado ao excesso de peso de sua mãe e ao ambiente da sua escola, em que as meninas costumam não comer nada.




      Ao longo de seis sessões, Isis foi compreendendo a origem da falta de confiança em relação a seu corpo: por um lado, ela se sentia afetada pelo excesso de peso de sua mãe, que a envergonhava; por outro, ela estava presa à imagem da menina rechonchuda que costumava ser e às lembranças das provocações que sofria. Ela finalmente percebeu que estava presa a essa imagem e que a maneira como se via não correspondia mais à realidade. Desde então, ela recuperou sua autoconfiança.




      O olhar dos outros ou o crescimento adequado do “eu”




      O senso de “eu” de Rogers, naturalmente orientado para a otimização do potencial, é influenciado pelas experiências que nós vivenciamos na infância e pela interpretação que fazemos delas. Para receber atenção e amor, recorremos aos nossos pais, as pessoas mais importantes de nossas vidas, mas também às pessoas que nos inspiram. É como se bebêssemos seus comentários, seus julgamentos, suas avaliações, todas as mensagens sobre como devemos nos comportar para agradá-los, o que Rogers chama de “condições de valor”.




      Essas condições de valores são inseridas no próprio conceito de “eu” de cada pessoa. Nossa leitura sobre que os outros pensam, o que valorizam, incentivam, gostam, o que detestam ou o que defendem é internalizada e contribui para tecer a teia do que deveríamos ser: interpretamos o que vemos de acordo com critérios que nem sempre são nossos, um pouco como lentes que filtram nossa experiência e sorrateiramente nos afastam de nós mesmos, de nossa própria leitura. Nossa visão é parcialmente filtrada pela avaliação e percepção das pessoas ao nosso redor. A escola, os grupos de amigos e a cultura na qual vivemos, é claro, completam essa leitura.




      É por isso que um olhar positivo, que é um olhar afetuoso e respeitoso sobre nós, é fundamental, pois ele contribui para o crescimento adequado do “eu” e será sinônimo de uma boa autoimagem, sem que nos tornemos dependentes do julgamento dos outros. É um presente de nossos entes queridos. As palavras usadas por aqueles que amamos têm um peso imensurável, influenciam nossa definição de “eu” e, por consequência, colorem nossa maneira de ser e de fazer nossas escolhas.




      Rogers descreve dois tipos de olhar positivo:




      




      

        	Olhar positivo condicional, que pode corresponder ao que chamamos de “amor condicional”;




        	Olhar positivo incondicional, que pode corresponder ao que chamamos de “amor incondicional”.


      




      No caso do olhar positivo condicional, as áreas de valorização (essas famosas condições de valor) são de certa forma impostas à criança que, para ser aceita, modelará seu comportamento de acordo com o que o adulto decreta como bom ou ruim. Ela agirá de acordo com esse quadro de referência.




      Esses olhares farão parte da visão que a criança tem de si mesma, com padrões muito específicos. A maneira de serem uma “boa pessoa” será marcada pela definição dos pais. O comportamento delas refletirá a visão dos outros. Muito mais tarde, a lacuna entre a própria percepção e a de seus pais poderá causar dúvida, confusão ou ansiedade quando ela se deparar com a necessidade de tomar decisões. Para Rogers, esse é o momento de retornar a si mesmo, à sua autenticidade: “Esse curioso paradoxo que o fato de que, no momento em que me aceito como sou, me torno capaz de mudar”.17




      Com um olhar positivo incondicional, aberto e curioso da pessoa, a possibilidade do “verdadeiro eu” existe e favorece o caminho para a autorrealização. A criança é aceita por quem ela é, e não apenas pelo que faz. Mesmo que fracasse, a perspectiva positiva é mantida, estimulando a curiosidade, a confiança e a criatividade. A pessoa está em sintonia entre o que sente sobre si mesma e sua experiência. É o trabalho de uma vida inteira, mas também é uma fonte de profunda autoconfiança. Esse olhar incondicional permite que a criança aceite a si mesma plenamente sem ficar presa em um jogo de espelhos. É o trampolim para a verdadeira autonomia, pois promove uma visão positiva de si mesmo, uma atitude positiva que protege contra uma certa dependência do olhar dos outros e é a partir dela que surge a autoestima.




      “Se há uma coisa com a qual a psicanálise freudiana, a filosofia contemporânea, a neurociência e a psicologia positiva concordam é que a identidade é múltipla, plural e mutável”, diz o filósofo Charles Pépin. Todos aqueles que dizem sofrer de falta de autoconfiança, com essa afirmação, poderão se sentir mais tranquilos: não existe um “eu” fixo e imutável. Portanto, não podemos “não ser nada”, porque somos plurais.




      Os vínculos entre autoconfiança e autoestima




      Quais são os antídotos para esse sentimento de impostora? “Uma autoestima boa e saudável, que tornará as mulheres independentes da opinião, da aceitação ou de outras bênçãos dadas pelos homens, é inegavelmente a chave para um relacionamento pacífico das mulheres consigo mesmas”, afirma a socióloga Patricia Braflan-Trobo.18




      Autoestima boa ou ruim?




      É claro que um relacionamento consigo íntimo e livre de julgamentos são pré-requisitos essenciais que geralmente faltam às mulheres. Não ter uma opinião positiva sobre si, não se amar, não acreditar em si mesma são as principais razões para a dúvida e o desgaste mental. “Me sinto inútil”, “sou feia”, “sou incompetente”, “nunca fui boa o suficiente” – todos esses preconceitos sobre nós mesmas, adquiridos na infância e ao longo de nossas vidas, têm um impacto claro sobre nosso comportamento, as escolhas que fazemos e nossa qualidade de vida.




      Sejam quais forem os motivos, essa autocrítica constante alimenta a falta de autoconfiança. De modo geral, quando amamos a nós mesmas e nos julgamos com um olhar empático, ficamos mais protegidas do julgamento dos outros, mais ousadas em nossos projetos e um pouco mais seguras para enfrentar a vida. Um pouco mais confiantes, sem sermos arrogantes.




      A autoestima é, assim, a base sobre a qual a autoconfiança pode ser construída. Sem nos perdermos em definições confusas, a autoestima é tanto amor-próprio quanto autoavaliação, um julgamento de valor sobre como nos vemos.




      Pirâmides e modelos para melhor compreender a autoestima




      




      No livro Autoestima: amar a si mesmo para conviver melhor com os outros19, Christophe André (psiquiatra e psicoterapeuta) e François Lelord (psiquiatra e escritor) consideram a autoconfiança como um dos componentes da autoestima. Uma autoestima harmoniosa e equilibrada se baseia em três pilares:




      

        	A autoconfiança;




        	A visão de si mesmo;




        	O amor-próprio.


      




      Para Frédéric Fanget, psiquiatra e psicoterapeuta, também é necessário acrescentar a assertividade a essa equação. Para ele, a pirâmide da autoconfiança seria a seguinte:20




      

        [image: ]

      




      A autoestima significa saber, no seu âmago, que você é importante, de maneira intrínseca e incondicional. Esse olhar nos dá asas e confirma nossas competências e capacidades.




      Abraham Maslow, que mencionamos anteriormente sobre a abordagem humanista, hierarquiza nossas necessidades da seguinte forma:21
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      A hierarquia das necessidades de acordo com Maslow




      O círculo virtuoso da autoestima e da autoconfiança




      A autoestima é a plataforma de lançamento, o terreno fértil para a ação. Se estamos protegidos com essa segurança emocional interna, podemos desenvolver habilidades; o sopro de confiança se torna uma força motriz para atingirmos nossas metas graças a essas habilidades, e isso, por sua vez, nos ajuda a manter uma boa autoestima.




      Autoestima e habilidades andam juntas. Se eu tenho sucesso graças às minhas habilidades, logo me sinto confiante em minhas capacidades. Isso, por sua vez, aumenta minha autoestima. É um círculo virtuoso. Quando temos autoestima, acreditamos em nosso próprio valor, em uma afirmação de nosso eu único. Ter uma boa compreensão sobre nosso sistema de valores, que nos ajuda a nos definirmos e, portanto, a nos afirmarmos, é muito importante para nossa autoestima.




      Um outro olhar sobre si mesmo




      A baixa autoestima pode se manifestar de muitas maneiras. Para dar apenas alguns exemplos, quando essa base não é sólida o suficiente e recebemos alguma crítica no trabalho ou somos ignorados em uma mesa, nos sentimos arrasados. Às vezes, queremos agradar a todos e não sabemos como dizer não. Hesitamos em tudo, até mesmo em enviar um e-mail. Sem respeito próprio, temos dificuldade em pedir ajuda, tememos o desconhecido e, como é muito comum, nos comparamos de maneira sistemática com os outros, obviamente achando que não somos tão bons quanto poderíamos ser, nos preocupando com o que pensam de nós. Nesse estado de baixa autoestima, nos retraímos sem saber como estabelecer limites e mantemos uma postura de inferioridade, com uma perspectiva pessimista. Em vez de nos afirmarmos e sermos receptivos a críticas construtivas, às vezes acabamos reagindo de maneira passivo-agressiva.




      Autoestima alta ou baixa? Ela nem sempre é constante. Essa percepção emocional, cognitiva e subjetiva de nós mesmos flutua dependendo da maneira como estamos alinhados com nossos próprios valores e de como desejamos ser percebidos. Ver a nós mesmos sob uma luz positiva está diretamente relacionado ao sentimento de bem-estar. Quando nossa autoestima está elevada, ficamos mais dispostos a nos esforçar e a seguir em frente.




      O psicólogo britânico Michael Argyle22 aponta quatro fatores que podem influenciar na autoestima:




      

        	A reação dos outros;




        	A comparação com os outros;




        	Os papéis que desempenhamos na sociedade;




        	A maneira como nos identificamos com esses papéis e com os grupos aos quais pertencemos.


      




      O peso da família




      De acordo com Bariaud e Bourcet,23 a autoestima pode ser definida como a “atitude mais ou menos favorável que cada indivíduo tem em relação a si mesmo, a consideração, o respeito e o sentimento que ele tem de seu próprio valor como pessoa”. Não existe “uma” autoestima: pelo contrário, a autoestima é pluridimensional. “A autoestima na sua totalidade é alimentada por sentimentos de competência ou qualidade em áreas específicas, mas não se reduz a elas e as supera em um sentido mais amplo e existencial.”




      Carl Rogers também salienta essa realidade: a opinião que temos de nós mesmos está enraizada em centenas de milhares de interações com nossos pais e ecoa o conceito de “self”, em que a criança depende do olhar positivo (condicional ou incondicional) de seus pais. Um olhar generoso e respeitoso, repleto de amor incondicional da família, os ajudará a se verem sob uma luz gentil. Experiências humilhantes e dolorosas, seja em casa ou fora dela, podem dar origem a essa opinião negativa que formamos sobre nós mesmos, como vimos com a autoconfiança.




      




      Diante do peso do olhar dos outros, desse “inferno”, como escreveu Sartre, a escritora estadunidense, Joan Didion, defende o cultivo do autorrespeito para evitar a alienação de si mesmo e o vincula à noção de responsabilidade. Para ela, “[o] caráter, essa disposição de assumir a responsabilidade pela própria vida, é onde o autorrespeito começa”, sendo esse autorrespeito “uma disciplina, um hábito mental que não pode ser falsificado, mas pode ser desenvolvido, treinado e nutrido”.24




      Margaux tem 33 anos e está se preparando para apresentar sua startup a investidores estrangeiros. Ela é perfeitamente bilíngue, morou na Inglaterra por seis anos e trabalhou nos últimos quinze meses em uma incubadora em São Francisco. Ela ensaiou sua apresentação inúmeras vezes, quase a ponto de perder o fôlego. Em um dado momento, Margaux passou em frente à publicidade de um cosmético que tem um slogan famoso. “Mas, quando eu o li através do filtro da ansiedade, era como se o slogan dissesse: ‘Porque você não vale nada’”. A história de Margaux teve um final feliz, mas ela teve de admitir sua baixa autoestima e identificar as razões para isso. Em seu caso, foi o olhar de desprezo de seu pai, que era um professor de inglês, quando ela era criança. E foi essa baixa autoestima que a levou à falta de autoconfiança.




      

        Porque você vale muito




        O slogan “Porque você vale muito” é, por si só, um manifesto feminista. Lançado pela primeira vez em 1971, ele empodera as mulheres e reconhece seu valor intrínseco, sem a necessidade de validação masculina.




        Ilon Specht, o então jovem publicitário por trás do slogan, explica como ele surgiu:




        Na época, tínhamos que promover uma marca de coloração de cabelo, a L’Oréal Préférence. Na publicidade da concorrente, que era mais barata, a palavra era dos homens, que se perguntavam: “Ela pinta o cabelo ou não?”.




        Estávamos sentados em um escritório grande, e todos davam sua opinião sobre como deveria ser o anúncio. Eles queriam fazer algo assim: uma mulher sentada à janela, o vento levantando as cortinas... A mulher era apenas um objeto, acho que ela nem falava... Eu tinha 23 anos, podia ver que eles tinham uma visão conservadora das mulheres e eu disse a mim mesmo que não ia escrever um slogan sobre agradar os homens. Simplesmente pensei: “Foda-se!”. E escrevi o texto em cinco minutos. Eu estava com raiva e levei aquilo para o lado pessoal.25




        Traduzido para mais de quarenta idiomas, o slogan é, sem dúvida, um dos mais conhecidos do mundo. Autoconfiança, autoestima, ele expressa tudo isso. E também uma forma de liberdade.


      




      Diana tem de 39 anos, é casada, tem dois filhos já na escola e está achando difícil cogitar voltar a trabalhar. Desde o nascimento do primeiro filho, seu marido vem tendo crises frequentes de ciúme. Sua vida como mulher jovem era cheia de possibilidades. Após terminar seu doutorado em biologia, ela foi admitida em um grande laboratório de pesquisa na região de Paris. Era um trabalho fascinante, uma maneira de fazer sua parte pela humanidade. “Minha mãe era muito crítica e distante. Ao mesmo tempo em que mimava seus filhos materialmente, não conseguia deixar de apontar erros. A adolescência foi o auge do conflito: ela estava sempre fazendo comentários depreciativos sobre minha aparência física, especialmente quando eu me vestia de forma um pouco ‘sexy’ demais, me chamando de ‘grande girafa espinhenta’. Meu pai estava absorto em seu trabalho como engenheiro, por isso quase nunca estava por perto. Casei com meu namorado da universidade, e isso permitiu que eu me distanciasse um pouco dos meus pais. Era o sinônimo de liberdade e amor”. Após três mudanças, tanto na França quanto no exterior para acompanhar o marido, Diana está passando por um momento muito difícil ao se aproximar dos quarenta anos. Ela se sente incapaz de tomar decisões sozinha ou de planejar o futuro, embora sonhe em voltar a trabalhar. “Venho dependendo do meu marido há muito tempo. Sinto que não sei mais quem sou e sinto um grande vazio dentro de mim.”




      




      Pais autocentrados (sem mencionar o narcisismo parental, que é uma forma bastante extrema de toxicidade relacional) tendem a colocar suas necessidades acima das necessidades da criança. Se abusarem da crítica, a criança aprenderá rapidamente a duvidar, a perder a espontaneidade, a pensar demais antes de agir, o que cobrirá sua existência com um manto de insegurança diária. Essa crítica incessante desacelera o impulso externo e, mais tarde, pode levar a uma certa inércia em relação à tomada de decisões. As hesitações e dúvidas se tornarão parte da malha psicológica, pois o hábito de não escolher, de não se expressar, se torna um mecanismo repetitivo.




      Quando uma criança é rotulada como “preguiçosa”, “difícil”, “burra” ou “malcriada”, ela se vê reduzida a um atributo negativo que não só ofusca a complexidade de uma personalidade como pode contribuir para um sentimento de confusão sobre sua identidade. Daí a sensação de vazio evocada na fase difícil pela qual Diana está passando ao entrar em uma nova década. Diana está paralisada em relação ao desejo de voltar ao mercado de trabalho, apesar de suas excelentes qualificações e de sua curta, mas prestigiosa, experiência profissional. A falta de um olhar positivo e afetuoso de seu pai também pode ter contribuído para prejudicar a autoconfiança dela. Temos a impressão de que ele não esperava muito da filha e não verbalizou as expectativas que poderia ter tido para ela. O olhar do pai é significativo, pois se abre para o mundo exterior e para o aspecto incerto da existência.




      As estratégias de compensação para se sentir amada e apreciada também podem ajudar a explicar os ataques de ciúme. Diana aprendeu a ficar calada, a manter sua voz real e seus pensamentos reais em silêncio, tomando cuidado para evitar pensar nas coisas que realmente queria, a fim de se proteger de possíveis decepções.




      Todos os dias, inventamos e recriamos nossas vidas nas quais o “eu” se aproxima do mundo, nas quais o “eu” se relaciona com o mundo. Durante a infância, se nossa voz é ignorada, a possibilidade de autodeterminação é ainda mais difícil, especialmente em um contexto social que contribui para manter esse silêncio. Ao fazê-lo, nossa autoconfiança se vê minada.




      A poeta e escritora estadunidense, Sylvia Plath, já estava profeticamente “gritando” isso quando descreveu sua experiência como uma mulher burguesa, educada e destinada ao confinamento doméstico, com toda a violência contida que isso poderia acarretar:




      Para a pessoa dentro da redoma de vidro, vazia e imóvel como um bebê morto, o mundo inteiro é um sonho ruim […]. Pela primeira vez na vida, senti-me como se fosse superficial, sentada no centro da sala de conferências da onu, entre Constantin, que era capaz de jogar tênis e traduzir ao mesmo tempo, e a garota russa que dominava tantos idiomas. O problema é que eu era inútil há muito tempo e, o pior, só agora estava percebendo isso. A única coisa em que eu era boa era ganhar bolsas de estudo e prêmios, mas essa era estava chegando ao fim.26




      

        10 dicas para tomar as rédeas da situação




        




        

          	Para ganhar confiança e evitar se subestimar, comece reafirmando a si mesma que trabalhou duro e que merece o sucesso. Não se perca em questionamentos intermináveis, especialmente se eles começarem com “E se?”. A hipótese só pode levar à dúvida.




          	Faça uma lista de seus valores e viva de acordo com eles. Essa é a sua bússola, aquela que permite que você se afirme, que saiba dizer não, que faça escolhas e, portanto, que fortaleça sua autoconfiança.




          	Cerque-se de um grupo de amigos, mentores e colegas que se importam com você para compartilhar seus sucessos e seus fracassos.




          	Quanto às redes sociais, opte por seguir mulheres inspiradoras, mulheres reais, e não por modelos retocadas que exibem sua felicidade em um Photoshop. Existem muitas dessas heroínas, guerreiras no cotidiano. Dê uma olhada nos perfis @jameelajamil ou @moveforyourmind!




          	Escreva e mantenha uma lista de suas conquistas, destacando em cada ano uma imagem de um momento em que você se sentiu especialmente orgulhosa de si mesma. Faça uma lista das qualidades que a ajudaram a alcançar esse objetivo e pense nos sentimentos que teve na época. Essa é a quintessência de seus esforços e define você.




          	Enfrente seus pensamentos negativos, aqueles que supervalorizam os outros e subestimam suas próprias habilidades. Com o tempo, essas formas de autocrítica se tornam verdades. Tente ser imparcial, separando o que é um fato e o que é mais uma crença. Acima de tudo, tome cuidado para usar uma linguagem que não seja humilhante. Em vez de dizer: “Não consigo fazer isso, sou incapaz de fazer aquilo”, diga: “Ainda não consigo fazer isso”. Em vez de dizer: “Sou péssima, tenho medo de fazer tal coisa”, diga: “Ainda não me sinto confortável para fazer tal coisa”. Ser tolerante consigo mesma começa com a linguagem. O resto virá depois.




          	Não se esqueça de que os outros também têm suas sombras e fraquezas. O desconhecido e a incerteza fazem parte da condição humana. Aceite sua parte de responsabilidade por suas escolhas!




          	Atreva-se a se lançar no desconhecido, preparando-se com antecedência, sem se limitar muito ao desempenho. Estabeleça metas realistas e alcançáveis. Todas essas pequenas vitórias em novas atividades aumentarão o sentimento de autoconfiança.




          	Certas crenças, como a ideia de que é possível ser amado por todo mundo, não são viáveis nem plausíveis. Não se pode agradar todo mundo, e o contrário também é verdadeiro! Quanto mais cedo você aceitar uma possibilidade de rejeição, melhor se sentirá. O mesmo vale para o fracasso. Você precisa fracassar primeiro para perceber que tudo não é tão ruim assim e que superar a adversidade lhe traz mais confiança.




          	Por fim, afirme-se, abra-se para os outros e para si mesma com bondade e compaixão. A autoconfiança, como a própria vida, é uma arte a ser trabalhada.


        


      




      




      




      

        

          	* Por razões de confidencialidade, os nomes e os detalhes pessoais de todos os depoimentos foram alterados.
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