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El síndrome de la impostora afecta principalmente a las mujeres ejecutivas en puestos de responsabilidad. Ocho de cada

diez personas resultan afectadas en algún momento de sus vidas y de sus carreras profesionales debido a pensamientos

en los cuales se tiene dudas desmesuradas sobre sus propias aptitudes intelectuales y un profundo convencimiento de ser

un fraude en el puesto de trabajo.

“A pesar de sus destacados logros académicos y profesionales, las mujeres que experimentan el fenómeno de la impostora

persisten en creer que en realidad no son brillantes y han engañado a cualquiera que piense lo contrario”, afirma la

periodista Helena Farré Vallejo.
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El concepto fenómeno de la impostora fue acuñado en 1978 por las psicólogas Pauline Rose Clance y Suzanne Imes,

quienes publicaron el estudio The Imposter Phenomenon in High Achieving Women: Dynamics and Therapeutic

Intervention.

Desde esta publicación, otros estudios demuestran que el síndrome no discrimina. Afecta a ambos sexos de distinta

proveniencia cultural, estatus socioeconómico y ocupación, desde estudiantes de universidad hasta médicos, incluso a

gerentes de mercadeo, docentes y ganadores de óscares.

Muchos se preguntan la raíz de este síndrome que se extendió en los últimos diez años y con el cual se identifican los

profesionales jóvenes. Se convirtió en un fenómeno cultural que se refleja en memes y millones de videos en TikTok e

Instagram.

Expertos afirman que puede ser una actual tendencia a psicopatologizar la vida cotidiana y debido a las redes sociales.

Publicidad

La psicóloga Isabel Rojas Estapé lo vincula a que las personas jóvenes son cada vez menos resilientes psicológicamente.

Menciona que se llega a patologizar reacciones normales ante situaciones que no se ajustan a las expectativas, como la

frustración o la ansiedad, interpretándolas como síntomas de un trastorno y necesitadas de intervención médica.

Se llega a elevar una dolencia psíquica a una inseguridad común que es habitual al comienzo de la vida laboral. A ello se

suma una epidemia de baja autoestima que lleva a una extensa y frecuente autopercepción fraudulenta que conduce a

dudar de las propias capacidades intelectuales.

Comenta Rojas que las redes sociales tienen mucho que ver en la expansión de este fenómeno. Las personas están

constantemente comparándose con otras. Mirando y teniendo inputs de otros a los cuales perciben más inteligentes,

atractivos o mejores profesionales.

Estamos expuestos todos a un showoff constante que suele generar mucha inseguridad. Por otro lado, en un reciente

artículo publicado en The Free Press sobre la salud mental de los jóvenes, Jonathan Haidt expone una tesis que llama la

atención: las redes sociales fomentan el autodesprecio entre sus usuarios.

Farré Vallejo apunta que las redes sociales son uno de los principales epicentros en los que se fomenta y recompensa —

mediante likes y compartidos— expresarse abiertamente sobre la salud mental. En Instagram, el hashtag

#impostersyndrome aparece en 316.429 publicaciones y en TikTok cuenta con más de 240 millones de visualizaciones.

También LinkedIn añade frecuentes contenidos, extensos textos de mánager que consideran oportuno sincerarse sobre

pensamientos íntimos. Las redes sociales son un altavoz que extiende este síndrome.

25/6/24, 2:34 p.m. Síndrome de la impostora | La Nación

https://www.nacion.com/opinion/foros/sindrome-de-la-impostora/4L3TGG6WSNCBHD2Y7OCEGOWD4U/story/ 2/6

https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=btEzSfoOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqpYCeLQCxD6CNtDxjssltDVOdeiuDj06W-oeau7zj-2m5YZ_Z-1ih2uW0vWQk8wHS9ruKPpPjYGntlzspHJIgks5s-Bx9wfkF3cF8jaiM8flZdBqwZ6aKbHh1X51x_WszjJY5PgMqNOZrdi6AJMeCehCeGI2Q5QlQ8s3nE0emD309zIHMjs2MgqqzfQF16Vy0AkhR4qVwmvuAyP5iJkReLq6PnGa7VkvCyTbAskFhB__pBBpx9SXkmBoJNRbkmo2yQEuBeFusPl8XnKHkCEo6UUg_3aP6fH-SCxEshVZlq6hZCC5i9mu6bCV8JlrRDTgGwgA5JmbnBFIlqSpO1A5LIGH4TTjRfcQVArgfuz-zjG04VbhbhnlaxBDv-Xa0pZ29S4TdnHxh7F2wlYlkCXohE0&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2F%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3DuaBwYg-zAQCGKf3VV5JULg
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=QJ_j9voOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqpYCeLQCxD6CNtDxjssltDVOdeiuDj06W-oeau7zj-2m5YZ_Z-1ih2uW0vWQk8wHS9ruKPpPjYGntlzspHJIgks5s-Bx9wfkF3cF8jaiM8flZdBqwZ6aKbHh1X51x_WszjJY5PgMqNOZrdi6AJMeCehCeGI2Q5QlQ8s3nE0emD309zIHMjs2MgqqzfQF16Vy0AkhR4qVwmvuAyP5iJkReLq6PnGa7VkvCyTbAskFhB__pBBpx9SXkmBoJNRbkmo2yQEuBeFusPl8XnKHkCEo6UUg_3aP6fH-SCxEshVZlq6hZCC5i9mu6bCV8JlrRDTgGwgA5JmbnBFIlqSpO1A5LIGDsxP5SBQw3UK0pTdlaDQX3CZwragu-kg1Q9TjsCtdnI8gDWvkdQrsKAnp9PG7Xi4&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2F%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3D0exUFQ-zAQCVJLlJmUzVdQ
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=YPuCgvoOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqqkRz413FJkIZemExvB-gSht_GPSRCCgSeiY_bUD8CPp424giOCVLxatyjswFlBlh5bxxOdRg8oI0GR-8DAfNO6HW8sh-i-r-JsB0658z1FxkiKGWGGEWGlIn2nnX69N9Vng3vSAoB2YkgESDY98kaJw5wSKk2LcOioNXbQBX1UAgFvZa0ui9kMzK_7HMI6W9zNEQlIUvhTIVqKCKlHPEMc0EJ9ytHTqUXLxcd5p_oW-Sum2CE2LJGvPbbX9AugAb63QDqFk07xdHPexrN4KbrRKwPBlt9qbvs4wd0At89RyCm4dbvwG8eZOKGOmRwbSmAtxqBNcxyOp1JJQKE5n5PfftMtT4_EmlLIBtx2BtFQYez0lhN01_SEN4FDMx2bnPp3wEHqxXpkVzK6-_PsXjuNkI_4k8yzmjsKzoUMD7ENBA&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F418710%2FLinterna-led-de-mano-355-l%C3%BAmenes.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3D-Dbg2A-zAQBFAdRLUbl8TA
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=rN9LH_oOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqoVuANHMcmlc0yhUHU6ROgxGrCUgups7EFr8YwUdcagwN5kIYN5PPsWPQVYFyTcvFAX2Ibttovi8wPm7IJblaxuRVHzN42pAnegDSnse1tAhX_HTjMuk1kO6CWHRSx5rx7q70rns1-l06fvdCoZCW_OCIId80IgsZn5Nb04912X_fShKq6_71K1KWY9X1Rqy2fcIIWpIWnBXHIEisW0vLj2zCLM-CX1aczUYruaxljgAykxS7hF-2EiNmTZJDvE3bZR6mWNhD-TyBHyBClTWTFOHz3S70UcifunQOAiCFg89DdVZ8h1hSqNA_YtjWPydmhzARsfH5lFE64S5tA4EueDIjwiYqkMjGDI5tGqEugTagf1PBjNrOGquOmHbjKNVhUDkT1R9uL5DfbvMS4AJP6Vj_A-hmIJzFtCGyKJpj_Wzw&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F430782%2FBowl-de-acero-inoxidable-con-tapa-de-plastico-blanco-4-pzas.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3DPqm51w-zAQB4_dQTAo7IAw
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=yHDr9_oOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqoVuANHMcmlc0yhUHU6ROgxiAYG4BedMJgXGrWEcffV6mBEuRJqPWABWLme0hmKXCrIsm9uu6vEHrOVb3PTxpXYI901cMP8VuH_nFr-tJpZfGJ0DAsTHMwPiTYAQrvx9dNEZVtp-bm4nG744Jup8ZonYs7ePlIt5ZnmBHfhM2wo62kFfo8DKv2Oh2ovNMVhbfX5Mv8fPPOl2kLHahyOEGUa5OTflMKpAAK0zVZ_S0pkHt4WO9CaoMgYwLGpICqhFsbNkU6QTJ9MGAgAsSXbNUoSsgT2etGq4QCcnVeuM1zYBWYgV6a5T1_FcUDiLJ3bSsPGW1leFJh1dI8_AMJUezCI0-X0K7BiVq7zBfiqRx35SOWZrIUTgfE97AL42vPwTF9jdxaw_ONgckLOn13At5joErdp2yDoycLpQ_bLNcNMhA&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F130661%2FDeposito-para-hacer-arroz-en-microondas-11-tzs.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3DXpHufA-zAQBIQzEmb9OzYA
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=8aHHZfoOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqqWfiWU8aT6zhAgXuMuvXhO6i4gIz_xtiL6noTTt0VTAlCVgpSRje8eOUW75hYC9oa66d2GbyodZCMcBrakccSzxB1nD6l7zahIzFqiz23zxdmbdnqUbUkFSVV3qQxYAiqX1gFgVzmN_FZKN4v7B-XvgsPb5VtXD-e_KWFGuSZ8QBAv2GRGNsfvtxp-o_4GMQlaIDnZ9UHQjOcGlzNeo1wxTGIoFVutmBGtg-9gJqg2sLE3shM6jbmYAVk3FEkijyYSAhD3-Gb_MfwwF68BaeyY6TeDi4vCzPtZJp7kdmLsKcWn1qqp9dKLEP5v1AH6nvnKqNzkkLhZ2PtlBEAlAJKWS_NkSOsIXs_90qj4Jkzkd-zkRfT2lrXHkDVZKjlQ_KBmd_tgexYOY4IBl_4XOMp5WyCd0J-tAIaQmy6T5YunNQ&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F131245%2FHidrolavadora-a-presion-120v-1100-psi-1400-w.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3DSigoaQ-zAQDm8ihjHplMAQ
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=uU0WW_oOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqqtcniw9p26pxFhxjsQV1sRXFf7iFTjfYXLxsenqSjt49KOCIYUJk439NLOUEkPPq-hlkiXEVaFvbl15ZTlIbMAqbd26peiZV_mt7dBRMFIlJX5MSHtrjTdBTf2tWV6wTpLbRvCE7h43dTT1ysLv3FLiR9WLcbLDCj5ceXZwgZBIRMH_gfHYKFu2nrvkte1nAtRUcO0YAqxYE41YT4uXCNIRucS1Y6avQy3Y7dfZI5VlEXSKGVmb-NIgiaruPTT-obPiPZWzUTgswUWgA5sOJ5Q5jg79wPFSAGVqqRKeQe5s-tbN1msbkF_0vKus31iipuKXxId6CF8S1ocJH8Z15KOBctcF6rPZ9Hvt7RF7IsNA95FOWCVACfOokofe3Hk3dRzRFLWoNO0rV1LYlDt-Jh_yS15kJzFIMPPqBssMjBfdg&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F52725%2FEscalera-tijera-fibra-vidrio-6-pies-175kg.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3DtMJlQA-zAQCH9khtlx7fkw
https://cat.us5.us.criteo.com/delivery/ck.php?cppv=3&cpp=GuPAI_oOiG6vhoSIjOR6mxImdZ0O1p5SmG4f0ThVzVWLrMTq0Rr4Xetn_Vh6D8cyLqvkdh5eNrTDQsmrwPMSegQTIyLLAt0jryHzmyrd629G1a3RHzvqvo_6AUlSB-nfDtEtdhrx8yGBcYX0EoLVP8jneqr3BEyXIrbfffdM7RO5t74BOfa6AzVAJHHIQd4zj6Dn7PaY95i0IuZ0tvC3CDXaUM-vPSLoF3YkiB5PeoAnd2tOP0Nwi1p-nNUq97WaNIFLWt-qe6ckga2BRX_ai-UIECpFxsDdWaVkMAo79httGlxAosjA_SHM0q8KaoHXLKlZhCk0v0kwzwC_XdT-rOfUHoiAv4hYj5QyyHjMUKYpN_I50GB35febZ5fD-2YHJ4rMu7hn6oXpT1gjQlbIuXPCP9spWHPXFUvyRsBR1xVltV_6BT2kVJkiw5FGCNmUoIhWgm5yphmXfEYYE6NeUwRRz_ZXpVM6kvcxxvXoaVIjSqldZVE-VNeUevS0emfYilkk91ph99HpIGQ35kr7FMubHDJAW8Ge3Og0lngEpJBXLDMijWQRda1vLpDJ7TIryixHkQ&maxdest=https%3A%2F%2Fnovex.cr%2Fproducto%2F428142%2FTaladro-percutor-y-destornillador-compacto-m18-1-2-puladas.html%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DAdquisicion%26utm_id%3D425166%26cto_pld%3D9cZV1w-zAQB_ILFbFWa9Bw
https://privacy.us.criteo.com/adchoices?cppv=3&cpp=MB3i6RI3MmNw2CrOg5OvyL93e7HvMZYKg2uMepc_vX-2jhwSL1ikN8jTv4TiTK6OH0LX8dAmA8e9v_fT42fSC1dxXayxA26xSWz6N1NIjJlTlnP_53pOutRa8g7G5Ij1DeskQWO7isUyPbNponyP109xG_Y


El número de búsquedas en Instagram aumentó en un 85 % del 2014 al 2015 en Estados Unidos. España y Argentina son

otros países en los que se ha registrado. Leslie Jamison en The New Yorker menciona que el diagnóstico puede haberse

convertido en una fuerza cultural que fortalece el mismo fenómeno al que debería curar.

Rojas Estapé recomienda “bajar la voz interior y educar la mirada”. “Porque el síndrome del impostor es cómo te sientes, y

para el 90 % de las personas, su percepción no se ajusta a la realidad”.

Ante la pregunta de si este fenómeno es cultural, Farré concluye que no y sí. La inseguridad no es novedosa. Es un

sentimiento antiguo y propio del ser humano, pero puede entenderse como un fenómeno cultural por el protagonismo de la

salud mental y la presencia e influencia de las redes sociales en nuestra vida.

El desarrollo personal demanda ser realista con uno mismo. Conocerse es fundamental para el equilibrio interior y para

unas adecuadas relaciones interpersonales y para un buen desempeño en cualquier otra actividad.

Dos mil años antes, el estratega militar chino Sun Tzu sentenció: si conoces a los demás y te conoces a ti mismo, ni en cien

batallas correrás peligro. De la misma época es el aforismo esculpido en el frontispicio del templo de Apolo en Delfos:

conócete a ti mismo.

Este será un reto siempre actual para danzar con nuestras fortalezas y fragilidades. Para darnos cuenta de que somos

seres humanos y no dejarse eclipsar por la virtualidad y la frivolidad.

hf@eecr.net

La autora es administradora de negocios.

El síndrome de la impostora afecta principalmente a las mujeres ejecutivas en puestos de responsabilidad. (Shutterstock)
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Helena Fonseca Ospina impostores redes sociales salud mental autoestima amor propio

LE RECOMENDAMOS

Costa Rica hace historia con el uso de la tarjeta rosa en la Copa América

Patrick Sequeira convenció a todos: desde los organizadores de la Copa América hasta
los televidentes en Estados Unidos

David Faitelson dice que Costa Rica jugó con ‘cobardía’
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