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			Prólogo

			Liberta-te da prisão da perfeição

			«É literalmente impossível ser mulher. Como se fosse suposto sermos sempre extraordinárias, mas de alguma forma estamos sempre a errar.

			Temos de ser magras, mas não muito magras. E nunca podes dizer que queres ser magra. Tens de dizer que queres ser saudável, mas tens de ser magra. Tens de ter dinheiro, mas não podes pedir dinheiro, porque isso é desadequado. Tens de ser chefe, mas não podes ser má. Tens de liderar, mas não podes atropelar as ideias de outras pessoas.

			É suposto amares ser mãe, mas não fales sobre os teus filhos o tempo todo. Tens de ser uma mulher de carreira, mas também tens de estar sempre a cuidar dos outros. Tens de te responsabilizar pelo mau comportamento dos homens, o que é uma loucura, mas se falares sobre isto vais ser acusada de te queixares em jeito de vítima.

			Tens de ficar bonita para os homens, mas não assim tão bonita ao ponto de tentá-los demais ou ameaçar outras mulheres porque é suposto fazeres parte da irmandade. Mas destaca-te sempre e sê sempre grata. E nunca te esqueças de que o sistema é manipulado. Por isso, encontra uma maneira de reconhecer isso, mas mantém-te sempre grata.

			Não podes nunca envelhecer, nunca ser rude, nunca te exibires, nunca seres egoísta, nunca caíres, nunca falhares, nunca mostrares medo, nunca saíres da linha. É tão difícil! É tudo tão contraditório e ninguém te dá uma medalha sequer ou agradece! E acontece que, de facto, não só estás a fazer tudo errado, como também és a culpada de tudo. 

			Estou simplesmente tão cansada de me ver a mim mesma e a todas as outras mulheres a limitarem-se para que as pessoas gostem de nós. E se tudo isto também é verdade para uma boneca que representa as mulheres, então eu nem sei.»

			Discurso da personagem Gloria, representada 
pela atriz America Ferrera, no filme Barbie (2023)

			Já alguma vez te sentiste culpada por tudo e insuficiente ou sem valor? Eu já. Várias vezes. Se calhar vezes de mais. À primeira vista, as nossas vidas podem parecer diferentes, mas acredita que, debaixo de todas as camadas, partilhamos das mesmas inseguranças, das mesmas preocupações e dos mesmos desejos. Nada nos prepara para a avalanche da vida real. É um caminho que precisamos de aprender a trilhar praticamente sozinhos, com autoconhecimento e algum suporte, caso contrário torna-se numa experiência esmagadora.

			Obrigada por escolheres este livro que, sem dúvida, te vai ajudar a escolheres-te mais no futuro. Vai ajudar-te como me ajudou quando me resgatou de um lugar sombrio. Ao escolheres este livro, estás a aceitar desbravar um novo caminho em conjunto comigo em direção à compreensão e superação da síndrome do impostor, que exploraremos mais adiante.

			Tal como tu, já vivi momentos de enorme alegria, de confiança e de sucesso, mas também já me senti presa naquilo que mais pareciam becos sem saída, cheios de tristeza, de dúvida e de ruminação. Esta jornada de libertação da busca pela perfeição não é algo que percorri apenas enquanto profissional de psicologia clínica, mas também como ser humano muitas vezes perdido em labirintos de vulnerabilidade e vergonha. Esta jornada tem um ponto de partida, mas não tem uma meta única: é uma jornada de vida. Cada linha do que vais ler neste livro é uma extensão do meu compromisso em partilhar contigo não só o que já aprendi, desde 2008, em todos estes anos de formação, de estudo e de prática clínica, mas também as profundezas do meu coração. Nas páginas que se seguem, vais encontrar histórias reais, emoções sem filtros e informação preciosa que muitas vezes são difíceis de assimilar.

			A síndrome do impostor é conhecida por criar um ruído interno de tal forma ensurdecedor que deixamos de conseguir escutar a nossa própria voz. Muitas vezes leva-nos a duvidar das nossas competências, dos nossos talentos e das nossas descobertas, ao mesmo tempo que nos leva a mascarar as nossas vulnerabilidades.

			Neste livro, dou-te a mão para que te sintas segura para abraçares as tuas fragilidades com amor. Aqui convido-te a encarares as tuas inseguranças, a questionares a narrativa que contas a ti própria e a avançares, conhecendo já os teus medos, em direção à aceitação de quem és e a uma vida mais autêntica.

			Independentemente de seres uma estudante que teme não estar suficientemente preparada para o futuro, uma profissional que hesita assumir a liderança de uma equipa, uma mãe que se sente sobrecarregada com a ideia de ter de cuidar de tudo e de todos à sua volta, uma mulher que diariamente luta contra aquilo que vê no seu reflexo no espelho ou simplesmente alguém que é vítima da autocrítica e das suas vozes, quero que saibas que não estás sozinha.

			Estamos unidas, pois, enquanto mulheres, partilhamos experiências semelhantes e acredito que, com a ajuda deste livro, no qual reuni não só a minha experiência enquanto psicóloga clínica, como enquanto ser humano, mas também alguma informação científica e alguns exercícios e técnicas para desenvolver o autoconhecimento, conseguirás libertar-te das crenças e dos sentimentos que te impedem de viver a vida que mereces. 

			Posto isto, convido-te a percorreres estas páginas com uma mente curiosa e um coração aberto. Está no momento de te permitires ser humana, vulnerável e imperfeita, mas também autêntica e corajosa. Está no momento de tomares as rédeas da tua vida e seres a autora da tua história.

		


		
			Introdução

			«Perfeição não é o objetivo. 
O objetivo é a coragem de mostrar quem somos, 
com todas as nossas falhas e fragilidades.»

			– Autor anónimo –

			
Quem sou eu para falar sobre síndrome do impostor?

			Posso contar-te um segredo? Prometes não desistir de mim? Bem, vou arriscar… Então, a verdade é que são muitos os dias da minha vida em que me sinto uma autêntica impostora. É certo que procuro sempre honrar a confiança de todos à minha volta, mas com frequência lá vou parar ao sentimento de que poderia ter feito mais e melhor. Tenho dificuldade em receber elogios, aliás, fico muitas vezes mais nervosa do que feliz ao ouvi-los. E a verdade é que, quanto mais me esforço para cumprir com os requisitos de mãe excelente, companheira incrível, filha irrepreensível, amiga presente, profissional dedicada, líder humanista, cidadã ativa e mulher feliz, mais sinto que falho. A sensação com que fico é que, por mais que tente (e, acredita, já tentei muito), nunca cumpro com todos os requisitos de uma categoria, o que muitas vezes me leva a sentir-me uma impostora, e, com esse sentimento, surge também a vergonha, a culpa e a insegurança.

			Mas serei mesmo uma impostora por não conseguir alcançar o impossível? Quem disse? Impostora nunca mais! Aquilo que começou por ser um sussurro, na calada da noite, num momento de silêncio, foi ganhando espaço e força dentro de mim: impostora nunca mais! Este grito, primeiro tímido e depois mais seguro, tem sido reforçado através de atos diários de coragem e compaixão aos quais me obrigo. Passei de temer ser uma impostora a sentir admiração pela minha versão real, pelas suas qualidades e pelos seus defeitos. Deixei de tentar fazer tudo ao mesmo tempo para simplesmente ser o que consigo ser. No fundo, troquei a vergonha e a culpa pela compaixão. Deixei de fugir do medo e abracei todas as minhas fragilidades que antes temia e até escondia. Tudo isto foi, e ainda é, tremendamente libertador. E porquê? Porque realmente não sou perfeita, não há como esconder. A perfeição não existe.

			
Permite-me que me apresente


			Sou uma mulher sonhadora com os pés particularmente assentes na terra e uma curiosidade irremediável. Também sou mãe de dois rapazes, que me tornaram mais corajosa do que alguma vez fui. Nasci e cresci até aos 18 anos no Funchal, na ilha da Madeira. Depois, em Lisboa, estudei Psicologia no Instituto Universitário de Ciências Psicológicas, Sociais e da Vida (ISPA), tendo-me tornado psicóloga clínica em 2008. A isso seguiram-se muitas formações avançadas na área da Psicoterapia e Inteligência Emocional, centenas de pessoas que tive o privilégio de acompanhar individualmente, várias empresas que confiaram em mim para palestrar e dinamizar formações e muitos conteúdos publicados nas redes sociais e em colaboração com diversos meios de comunicação social sobre saúde mental.

			Atualmente, sou fundadora e CEO da Academia Transformar, um projeto que nasce da crença de que juntos conseguimos impactar muito mais o nosso mundo e o mundo à nossa volta. Por isso, coordeno este coletivo de profissionais de saúde com o objetivo de promover a saúde mental através de intervenções integradas e pluridisciplinares. Já tive um podcast, o Mudar de Vida, no jornal Observador, sobre as mudanças que ocorrem nas nossas vidas, desde amor à carreira, e já apresentei um programa de televisão, o Sete Vidas, no canal Saúde +, um programa de conversas intimistas em torno da saúde mental. Também já publiquei um livro, o Dar a Volta, e coescrevi outro, mais técnico, Intervenção em Psicologia Clínica.

			Além de tudo isso, já plantei árvores e já caminhei sozinha num areal a perder de vista. Já fui operada e pedi a mão, e já dei a mão a alguém querido prestes a ser operado. Já fiz muitas coisas e existem muitas outras que ainda gostava de fazer graças a esta vontade de contribuir para um mundo melhor e deixar um legado, porque se o propósito da vida não for deixar o mundo melhor do que aquele que encontrámos, então o que andamos cá a fazer?

			Ao longo destes anos, tive a sorte de ter uma família, uma rede, que me apoiou durante processos de acompanhamento psicológico, assim como tive o privilégio de aprender com profissionais brilhantes e pessoas admiráveis. Fazendo as contas, já são quase duas décadas a orientar processos de apoio psicológico.

			Todo este caminho permitiu-me ganhar clareza sobre um fenómeno muitíssimo presente em tantas e tantas pessoas (incluindo em mim mesma): não importa o quão bem-sucedidos somos, o quão amados podemos ser, os recursos que alcançamos ou a reputação que ganhamos, pois a armadilha da perfeição está sempre lá, gerando a mesma dúvida corrosiva: «Serei eu suficiente? Se calhar posso ser/fazer melhor.» Esta ferida, que não escolhe idade, género, classe social ou profissão, é comum a praticamente todos nós.

			Mesmo quando tudo corre bem, sentimo-nos mal, porque podia ter corrido melhor, ou porque correu melhor a outra pessoa, ou porque alguém esperava que tivesse corrido de forma diferente do que correu. Mesmo tendo corrido tudo bem, não correu assim tão bem. Infelizmente, vivemos numa cultura que fomenta a vergonha e a comparação, uma cultura na qual a solidão, o medo e o julgamento abundam.

			Foi por tudo isto que quis escrever este livro: para desconstruir a noção de perfeição e abrir espaço à humanidade e vulnerabilidade, sem vergonhas ou culpas, pois é nesse espaço de clareza que a voz da impostora e a comparação perdem força.

			Aqui vou partilhar as estratégias que permitem a libertação de quem devemos ser para privilegiarmos quem realmente somos. Estas estratégias, devidamente fundamentadas na ciência psicológica e em experiência profissional relevante, são intemporais, e funcionarão agora como daqui a muitos anos. 

			
Este livro é para ti!

			É certo que nem sempre é possível ter controlo sobre aquilo em que muitas vezes acreditamos ser a realidade, mas também é certo que podemos usar isso a nosso favor. Para esse efeito, independentemente daquilo que a nossa mente muitas vezes nos diz (há quem diga que «a mente mente»), a consciência e o foco são fundamentais, podendo fazer toda a diferença na hora de agir.



			Por isso, este livro é tudo o que precisas se:

 

			és uma pessoa que teme falhar, muito autocrítica e exigente consigo mesma, ficando muitas vezes presa em sentimentos de culpa e de vergonha;

			és uma pessoa que teme falhar, tendo uma grande autocrítica e exigência para consigo e ficando em labirintos de culpa e vergonha quando acredita que podia ter feito melhor;

			tens dificuldade em reconhecer as tuas vulnerabilidades, em partilhar o que pensas e sentes com outros e te isolas emocionalmente, acreditando que só podes contar contigo mesma (complexo da super-heroína);

			costumas atribuir os teus sucessos ao trabalho em equipa, à sorte ou a qualquer outro fator externo que não o teu mérito, talento e dedicação;

			notas dificuldade em receber elogios e em assumires o teu valor e capacidade em voz alta como se isso fosse arrogante, desadequado ou rude;

			perdes oportunidades profissionais e sociais por sentires sempre que não estás suficientemente bem preparada ou legitimada para aceitar um determinado convite;

			és alguém que evita dizer o que pensa e até bloqueia em algumas interações sociais por medo de rejeição, conflito e/ou humilhação;

			notas que te apanhas, com frequência, em padrões de procrastinação (adiamento persistente) porque te sentes a bloquear perante tamanho perfecionismo e pressão que colocas sobre ti;

			o descanso e o autocuidado não têm o espaço devido na tua vida, porque há muito para fazer e há muitas pessoas a dependerem de ti;

			te resignas com a tua pouca sorte, pouco talento, má genética, pouca autoestima, trabalho insatisfatório ou o que seja que não te serve, porque «é o que é»;

			te comparas em permanência com outros sem que daí advenha inspiração;

			a tua autocrítica é mais tóxica do que construtiva e o foco está mais no que poderia ter sido melhor e não naquilo que já é suficientemente bom;

			o teu diálogo interno é tendencialmente negativo e crítico.





			Seja o que for que notes presente em ti, acredita: não és a única.

			A vergonha e a culpa podem dizer-nos que somos maus, mas a vulnerabilidade e a compaixão dizem-nos que somos apenas humanos. Uma citação da psicóloga e escritora Tara Brach ilustra bem o coração deste livro: 

			«A verdadeira libertação surge quando deixamos de lutar 
contra as nossas imperfeições e as acolhemos 
como parte integral de quem somos.»

			Para mim, as páginas que se seguem são mais do que páginas de um livro; são uma promessa de autodescoberta, de crescimento e de superação. São um verdadeiro guia prático, onde, passo a passo, vou ajudar-te a libertares-te das amarras da perfeição, permitindo que desconstruas as barreiras entre o teu verdadeiro Eu e o mundo lá fora, sempre com base em dicas e estratégias comprovadas.

			Contigo quero começar um movimento no sentido de abraçarmos as nossas imperfeições perfeitamente humanas, um movimento de libertação, de respeito e de empoderamento. Agora, para começar, diz comigo: Impostora nunca mais!




			As 4 etapas a seguir para saíres da espiral negativa 
de «eu não sou boa o suficiente»

			Para saíres de uma espiral negativa repleta de pensamentos como «eu não sou boa o suficiente» e para conseguires alcançar uma relação mais livre e serena contigo própria, deves passar por um processo de 4 etapas, e são essas etapas que guiarão os capítulos deste livro.

			
					
Conhecer e compreender: Não há autorregulação sem autoconhecimento. Então, a primeira etapa desta jornada passa por compreenderes a fundo o que é a síndrome do impostor, quais as suas origens, quais os principais sinais de alerta, de que forma se manifesta e impacta as várias fases de desenvolvimento e as diferentes dimensões da vida, clarificando padrões de pensamento e de comportamento que perpetuam a insegurança e o sentimento de fraude. 

					
Visualizar e reformular: Mais do que combater as nossas crenças limitativas, queremos enfraquecê-las provando-nos o contrário com a ajuda de uma rede de suporte de qualidade e com experiências emocionalmente impactantes. Assim, nesta etapa, vamos explorar os 5 principais tipos de síndrome do impostor e quais as estratégias e ferramentas práticas para deixares o sentimento de fraude para trás. Para conseguires visualizar um futuro diferente, vou partilhar contigo algumas histórias de superação, com o objetivo de te inspirar a reajustares hábitos e rotinas e a reformulares formas de pensar e de sentir. 

					
Testar e integrar: Em qualquer jornada de transformação há que ousar fazer diferente para podermos alcançar um resultado distinto. Para isso é necessário experimentar-se o que ainda não se conhece nem se domina, há que abraçar a insegurança da novidade e o desconforto típico de um desafio. Ajustar perspetivas e lentes com que se interpreta e encara o mundo (o nosso e o à nossa volta) pode ter tanto de entusiasmante como de assustador. Mas é passo a passo que integramos conhecimento no corpo e deixamos só de compreender teoricamente para sentir e acreditar. É por isso tempo, aqui, de fortalecer uma mentalidade de crescimento, a nível individual e nas diferentes esferas da vida, em detrimento de uma mentalidade rígida, mais propensa à difusão da síndrome do impostor.

					
Refletir e implementar com consistência: Depois de testar, há que refletir sobre a experiência, repetir o que funciona e ganhar consistência. Cada dia em que se pratica a coragem e se alimenta a confiança e a segurança, o lado impostor enfraquece e o medo fica mais pequeno e leve, na nossa mochila da vida. Ganha-se perspetiva e autoconsciência, e com isso um novo autodiálogo. Foca-te na direção e no processo, não nos resultados imediatos. Celebra-te enquanto pessoa e comemora as tuas superações. Ousa priorizar o teu bem-estar virando costas à resignação tentadora do lado morno ou esfriado da vida. Ousa lutar pelo plano A, sem perspetivar o plano B, mas com a flexibilidade de saberes que tens todo um abecedário até à letra Z para explorares.
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			Sentes-te preparada para viver com mais coragem, compaixão e conexão? Lembra-te: és perfeitamente imperfeita.
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			Deixo-te uma mensagem especial para reforçar o quão feliz estou por iniciarmos esta jornada em conjunto.

			
Boas práticas na navegação deste livro

			«A qualidade da nossa atenção determina 
a qualidade dos nossos resultados.»

			– Otto Scharmer –

			Vou pedir-te que desaceleres por um instante e que penses sobre o que esperas deste livro. Quais são os teus objetivos neste momento? Quando não temos as nossas intenções bem definidas, tendemos a perder o norte, e por alguma razão este livro despertou o teu interesse. Por isso, convido-te a refletir e a responder sobre estas questões, que te ajudarão a perceber qual o propósito deste livro na tua vida neste momento:
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			O que esperas deste livro?

			
					De que forma serve este livro os teus objetivos e as tuas necessidades atuais?
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					O que esperas aprender e ganhar com este livro? Como é que poderás avaliar o sucesso desta jornada?
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					O que podes fazer para aumentar a probabilidade de este livro te apoiar nos teus objetivos e impactar positivamente a tua vida?
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			Para mudares a forma como te sentes e te comportas, em primeiro lugar vais precisar de te responsabilizar pelo teu processo. Se pretendes mudar, opta por fazer diferente, com a ajuda de recursos que te apoiem em todos os momentos. Não vale a pena esperares pelo momento e pela motivação certos, pois isso não existe. Reclama o teu poder aqui e agora e transforma este livro numa oportunidade para te libertares.

			Leva para a tua vida reflexões geradas nestas linhas, 
sublinha ideias-chave, tira notas, adiciona post-its.

			Procura mobilizar atenção de qualidade e uma mente curiosa a cada página, como se fosses uma investigadora. 

			Testa as informações aqui partilhadas, experimenta algumas 
das estratégias e descobre o que funciona melhor contigo.

			Não esperes pelo momento ideal, pela dose ótima de motivação ou pela ausência de obstáculos. Avança.

			Partilha as reflexões que fizeres com pessoas do teu núcleo 
de confiança. Constrói uma tribo de suporte. 
Passa à ação, etapa a etapa.

			Assim, e partindo da Teoria U, um método para implementar mudanças baseadas na consciencialização, criado por Otto Scharmer, convido-te a mergulhares nas páginas deste livro com:

			
					Uma mente aberta, para que possas explorar estas páginas com curiosidade, notando a eventual presença de algumas vozes interiores mais críticas, racionais ou agarradas a experiências do passado, mas pedindo-lhes algum espaço para olhar para esta informação com lentes mais flexíveis e transparentes. Afinal, qual poderá ser o maior risco de experimentares o que aqui te sugiro?

					Um coração aberto, para que consigas redirecionar a tua atenção e usar o teu coração como um farol. Tal como a mente se assemelha a um paraquedas, que só funciona quando aberto, o mesmo se aplica ao coração. Só conseguimos usar a inteligência que daí advém quando cultivamos a capacidade de apreciar e de amar.

					Uma vontade aberta, para que orientes a tua ação partindo do que estás a pensar e a sentir no momento presente. Treina a capacidade de deixares ir ações repetidas que te mantêm em sítios parecidos; alarga a tua zona de conforto, usando o entusiasmo e a curiosidade como catalisadores.

			

			Agora sim, vamos lá então embarcar nesta jornada inspiradora e, juntas, desvendar a síndrome do impostor e reencontrar a força, o propósito e a liberdade que habitam em cada uma de nós.

		


		
			1

			Conhecer e compreender a síndrome do impostor

			«Uma criança não tem qualquer dificuldade em acreditar no inacreditável, nem o génio nem o louco. Só tu e eu, com os nossos cérebros grandes e os nossos corações pequenos, é que duvidamos, remoemos e hesitamos.»

			– Steven Pressfield –

			Antes de falarmos sobre a síndrome do impostor, convém que percebas como é que olhas para ti, o que pensas sobre o que vês e como te caracterizas.

			No início deste livro, falei-te sobre mim, sobre quem sou e o que faço, e partilhei um pouco da minha história. Expliquei-te porque sinto que tenho legitimidade para escrever este livro (porque já aí estive). Cada palavra que escolhi para me descrever diz algo sobre a maneira como me vejo, mais do que sobre a pessoa que realmente sou. Foquei-me no momento presente, mas dei algumas informações sobre o passado e até perspetivei o futuro. 

			Apresentarmo-nos a uma outra pessoa pode gerar um sentimento de incerteza, em função das lentes que estivermos a usar e das legendas que estiverem presentes em nós. Quero, por isso, convidar-te a dedicares alguns minutos ao exercício seguinte:
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			Apresenta-te!

			
					Descreve-te, começando por referir três a cinco características e adjetivos nos quais sentes mais confiança em te associar, nos quais sentes que há mais evidência ou que acreditas mais que te descrevem com justiça, sejam características mais ou menos positivas.
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					Descreve-te um pouco mais, referindo agora outras características nas quais sentes mais ambivalência e dúvida. Características que algumas pessoas podem até reconhecer em ti ou que podem estar a ser desenvolvidas, mas em relação às quais ainda te é difícil associar com segurança.
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					Estás num workshop e há uma dinâmica inicial de apresentação em 1 minuto de todos os participantes. O que escolhes dizer sobre ti nesse minuto?
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			Espero que este exercício se revele útil para te dar uma perspetiva clara, neste momento, do que pensas espontaneamente sobre ti, sobre a forma como te vês, com mais ou menos segurança, e acerca da maneira como te mostras aos outros. Aquilo que acreditas ser condiciona muito os teus comportamentos diários e as tuas escolhas, pois interfere com aquilo que pensas e sentes, e também influencia a maneira como os outros te veem e como se vão relacionar contigo.

			1.1	O que é a síndrome do impostor?

			Sempre que as crenças colidem com as tuas expectativas surge a síndrome do impostor. Isso resulta em vergonha quando os objetivos definidos não são alcançados, derivando depois para culpa, falta de autoconfiança e necessariamente um desempenho afetado. 

			A síndrome do impostor pode ser então descrita como um fenómeno generalizado que afeta pessoas de todas as idades, géneros, origens e profissões, sendo caracterizada por sentimentos de inadequação, dúvida e insegurança, apesar das evidências em contrário. 

			As pessoas com síndrome do impostor 
são incapazes de internalizar o sucesso.

			Por exemplo, um ator com síndrome do impostor pode ter ganho todo o tipo de prémios nomeando-o «ator do ano», mas ainda assim não consegue livrar-se da sensação interior de se sentir uma fraude. O mais provável é que pense que esses prémios são apenas sorte, ou que conseguiu enganar todos nos últimos anos, mas que logo será descoberto como sendo nada mais do que uma fraude. 

			Enquanto outras pessoas ao receberem feedback positivo sentem-se bem consigo mesmas e confiantes nas suas habilidades, uma pessoa com síndrome do impostor interpreta os elogios dos outros como um exagero, um engano ou uma aleatoriedade. Por oposição, qualquer feedback negativo ou insucesso dirá algo sobre o seu valor e competência de forma absoluta, resultando num enorme sofrimento e mal-estar.

			
Quem a pode desenvolver?

			Além de a síndrome da impostora ser insistente e suficientemente dolorosa, muitas vezes ainda nos consideramos fracas quando a reconhecemos em nós, remetendo-nos muitas vezes ao silêncio e ao mascaramento. Durante muito tempo, assumir sofrimento, dificuldades ou doença psicológica era tabu e, por isso, as pessoas não falavam sobre este tipo de questões. Assim, ainda hoje, à boleia desses preconceitos, assumir que lidamos com algo como a síndrome do impostor pode parecer-nos sinónimo de assumirmos fraqueza, de desiludirmos outros, de nos revelarmos imperfeitos.

			A verdade é que a síndrome do impostor pode afetar qualquer pessoa, independentemente do género, da idade, da etnia, da classe social e da profissão – até pessoas que consideramos altamente realizadas e bem-sucedidas, como Michelle Obama, Oprah Winfrey, Helen Mirren, Emma Watson, Neil Gaiman e Maya Angelou, já manifestaram e admitiram ter crises de síndrome do impostor.

			Este sentimento insidioso pode minar a confiança e prejudicar o crescimento pessoal e profissional. Muitas pessoas talentosas duvidam do seu sucesso, temendo serem expostas como fraudes. Estudos sugerem que a síndrome do impostor pode levar a uma diminuição do desempenho e da satisfação no trabalho, bem como ao aumento da ansiedade e da depressão – e constato esta correlação na minha vida e nas últimas duas décadas de trabalho clínico.

			Embora todas as pessoas sejam vulneráveis à síndrome do impostor, algumas são mais suscetíveis do que outras. A investigação mostra que este fenómeno é particularmente prevalente entre as mulheres, as pessoas não caucasianas e outros grupos sub-representados. Isto acontece, em parte, porque estes grupos são mais propensos a experimentar comportamentos discriminatórios, o que pode levar a sentimentos de inadequação e insegurança. 

			
O que justifica uma maior prevalência nas mulheres?

			Podendo afetar homens e mulheres, algumas investigações evidenciam uma prevalência um pouco superior no género feminino, fruto da enorme pressão social, das expectativas exacerbadas e também da sociedade patriarcal em que ainda vivemos, onde o homem, sobretudo o homem branco, cisgénero e heterossexual, continua a desfrutar de uma posição de privilégio e poder económico, político e social em relação à mulher, que permanentemente necessita de lutar pelos seus direitos e pela quebra de preconceitos que se perpetuam no tempo. 

			
Vivências de homens e mulheres que se sentem impostores 

			As mulheres tendem a sofrer mais com a síndrome do impostor do que os homens, porque as mulheres enfrentam mais obstáculos e preconceitos, expectativas sociais e discriminação em comparação com os homens. Muitas vezes, as mulheres não têm oportunidades iguais no local de trabalho, o que pode levar a sentimentos de dúvida e inadequação. Por exemplo, apesar de as mulheres serem mais qualificadas, ganham menos 14 a 16% que os homens e continuam a estar sub-representadas em cargos de poder (Eurostat – Gender Pay Gap, 2022). De acordo com o Global Gender Gap Report de 2022, só no ano de 2154 poderemos estar perto de ter eliminado a desigualdade salarial entre homens e mulheres. As mulheres realizam o triplo das tarefas domésticas comparativamente aos seus companheiros, números que tendem a piorar com a existência de filhos, mas é também às mulheres que é exigida mais libido e mais sensualidade, sob risco de não serem suficientemente boas amantes.

			As mulheres estão frequentemente sujeitas a estereótipos e socialmente espera-se que se comportem de uma determinada forma, o que pode aumentar a pressão que já sentem constantemente em todas as áreas da sua vida. A sociedade diz-nos que a uma mulher não fica bem falar alto, correndo o risco de ser rotulada de descompensada. Uma mulher tem de se cuidar, mas não em excesso, porque não fica bem ser vaidosa, nem em défice, porque não fica bem ser desleixada. Uma mulher deve ser sexualmente ativa, mas não deve falar de sexo abertamente porque fá-la parecer leviana. Uma mulher pode não ter filhos, mas não lhe fica bem ser tão egoísta. Uma mulher pode ter filhos, mas não em demasia porque tem de trabalhar.

			Tantas e tantas categorias, rótulos e expectativas, 
que se perpetuam de geração em geração 
e que naturalmente podem gerar nas mulheres 
uma falta de confiança e um sentimento 
de não-pertença, mesmo que 
sejam qualificadas e competentes.

			Além disso, as mulheres também são mais propensas a atribuir o seu sucesso a fatores externos, como a sorte ou a ajuda de outros, e não às suas próprias capacidades. Essa mentalidade pode perpetuar a sensação de ser uma fraude e de não merecer o seu sucesso.

			
A síndrome do impostor afeta homens e mulheres de maneira diferente?

			A forma como homens e mulheres vivenciam a síndrome do impostor tende a ser diferente. Por exemplo, vários estudos demonstram que os homens podem ser mais propensos a internalizar os seus sentimentos de impostor, enquanto as mulheres podem ser mais propensas a externalizá-los. Isto significa que os homens podem ter maior probabilidade de sofrer de depressão e ansiedade como resultado dos seus sentimentos impostores, enquanto as mulheres podem ter maior probabilidade de sofrer de stress e exaustão física e mental.

			Além disso, fatores sociais e culturais também podem desempenhar um papel na forma como homens e mulheres vivenciam a síndrome do impostor. As mulheres, por exemplo, podem sentir-se mais pressionadas a provar o seu valor em áreas dominadas pelos homens, enquanto os homens podem sentir-se pressionados para se conformarem aos papéis e expectativas tradicionais de género, tendo menos liberdade para falar sobre as suas emoções e dificuldades.

			No geral, é importante reconhecer que a síndrome do impostor não é uma questão específica de género, mas que se manifesta de formas diferentes consoante o género. É crucial reconhecer os desafios únicos que as mulheres enfrentam no local de trabalho e na sociedade para se criar um funcionamento global mais inclusivo que promova a igualdade e esbata as inseguranças. Por isso, este livro foi escrito no feminino!

			Ninguém está imune a este fenómeno. Reconhecer os seus sinais de alerta é um primeiro passo fundamental para que qualquer pessoa possa começar a reformular os seus pensamentos e crenças sobre as suas habilidades e realizações. Mobilizar o apoio de amigos, colegas, mentores ou psicólogos clínicos será importante para reabilitar a autoconfiança, abordar as causas subjacentes da síndrome do impostor e superar então os sentimentos de dúvida e inadequação.

			A síndrome do impostor é uma doença mental?

			Quando falamos em doença mental referimo-nos a uma «síndrome ou padrão comportamental que ocorre num indivíduo e que se associa tipicamente a sofrimento e incapacidade em uma ou mais áreas do seu funcionamento». Estas são as características de base de qualquer perturbação mental e que subentendem sobretudo a noção de dano, mental e funcional. 

			À data em que este livro é escrito (2024), a síndrome do impostor não é considerada uma doença nem é passível de ser identificada num exame físico. Não está contemplada no Dicionário de Saúde Mental (DSM) nem na Classificação Internacional de Doenças (CID), pelo que, nos últimos anos, vários profissionais de saúde têm optado pela designação alternativa de fenómeno do impostor, em vez de síndrome.

			Este fenómeno é sobretudo um sentimento pessoal. Contudo, quando repetido no tempo e com uma elevada intensidade, acarreta sofrimento e perda de qualidade de vida e afeta o desempenho, em todas as dimensões. Assim, fica claro que o padrão de pensamento e o funcionamento emocional típico da síndrome do impostor podem constituir um fator de risco para o desenvolvimento de doenças mentais como a depressão, a ansiedade (generalizada, de desempenho, social, etc.) ou o burnout, assim como surgir em jeito de comorbilidade desses quadros. Embora este fenómeno não seja (ainda) uma perturbação mental reconhecida por si só, se for persistente no tempo e intensa pode ter um impacto significativo nas vidas de muitas pessoas, pelo que deve ser sempre valorizada.
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