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Impostor-fcenomenet:

Foeler du dig ikke god nok pa dit arbejde?
Ogsa selvom du objektivt set har opnaet succes
og leveret gode resultater? Gar du rundt og
frygter, at din chef og kollegaer snart vil opdage,
hvor lidt, du egentlig kan og ved?

Du er ikke alene. Og der er faktisk et navn for
dine folelser - det kaldes "impostor-faenomenet”.
Det rammer iseer de dygtigste og mest
intelligente personer.

| vores praestationssamfund, hvor vi belgnner

og opmuntrer perfektionisme, er det ikke sa
overraskende, at impostor-faenomenet er sa
udbredt. De selvkritiske tanker, som falger med
feenomenet, kan feles ufatteligt invaliderende og
kan pavirke din arbejdsgleede i sadan en grad,
at det resulterer i udbraendthed og stress.

Heldigvis kan du sagtens fa et godt arbejdsliv,
selvom du oplever impostor-faanomenet.

Det kraever dog, at du aktivt arbejder med dig
selv for at @endre din negative selvopfattelse.

Denne guide fokuserer pa, hvordan impostor-
faenomenet kan vise sig i dit arbejdsliv, og
hvordan du kan handtere det. Guiden er fyldt
med konkrete rad og strategier, der kan hjeelpe
dig bade pa kort og lang sigt.

God laeselyst - og husk, at du altid kan kontakte
DM, hvis du oplever udfordringer i dit arbejdsliv
pa grund af selvkritiske tanker eller et presset
arbejdsmilje.

Denne guide er skrevet i samarbejde
med Lise August, der er autoriseret
psykolog og specialist i psykoterapi.

Lise har mere end 20 ars erfaring med
at hjeelpe hgjt preesterende mennesker
gennem undervisning, coaching og
psykoterapi. Hun har en stor viden om
impostor-feenomenet, herunder hvordan
man kan veere pavirket af det og de
gaengse arsager til, at det opstar.
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Hvad er impostor-
feenomenet?

Overforbereder du dig typisk op til en kreevende
praestation? Faler du dig som en fiasko,
selvom du objektivt set har opndet mange gode
resultater? Fokuserer du kun pa dine fejl i dit
arbejdsliv - og har du sveert ved at fa gje pa
dine succeser? Sa lider du maske af impostor-
feenomenet. Og du er ikke alene.

Det er ikke en sygdom eller en diagnose

Det er blevet kaldt impostor-syndromet,
impostor-fenomenet, impostor-komplekset,
bedragerfeenomenet - kaert barn har mange
navne. | daglig tale bliver det ofte kaldt impostor-
syndromet, hvilket kan give den misforstaelse,
at der er tale om en diagnose, hvilket det absolut
ikke er.

Impostor-fenomenet er ikke en sygdom -

i stedet lider du af nogle negative og selvkritiske
erfaringer og tanker om dig selv, som begraenser
og haemmer din udfoldelse - men som dog

ogsa giver nogle fordele, hvis du leerer at styre
impostor-falelserne, sa de ikke styrer dig.

Impostor-faanomenet rammer sunde og
velfungerende mennesker og rammer oftest
de dygtigste, de mest introverte og de mest
begavede.

Impostor-faenomenet varierer fra lav til hgj grad
Er du hardt ramt af impostor-faanomenet, er der
en sandsynlighed for, at du ogsa er ramt af angst,
depression, fysiske stressrelaterede problemer og/
eller udbreendthed, da disse falgelidelser typisk
gar hand i hand med steerke impostor-falelser.

Hvis du oplever tegn pa depression, angst,
udbraendthed, stress mv., er det vigtigt, at du
sgger tidlig hjeelp. Ring til DM, din lzege eller en
psykolog, sa du kan komme godt videre.

Husk, at selvom vi
i denne guide giver
gode rad til, hvad du
selv kan ggre for at
overvinde dit impostor-

fcenomen, sa mener
vi ikke, at det er et
individuelt problem.

Det faktum, at der er sa mange, der er
ramt af impostor-feenomenet, viser, at
det er et fenomen, der er opstaet pa
grund af vores praestationssamfund og
pa grund af usunde vilkar i arbejdslivet
og i uddannelsessystemet. | stedet for
at bebrejde det enkelte individ for at
have dette feenomen, bor vi fokusere
pa at skabe bedre betingelser pa
arbejdspladserne.




At vzere ramt af impostor-faenomenet

Er du ramt af impostor-faanomenet, vil du

have en oplevelse af indre tvivl, bedrag og
usikkerhed, hvor du fgler dig uformaende

i dit arbejdsliv, selvom du har opnaet gode
resultater, der objektivt kan bevises. Eksempler
pa objektivt gode resultater kan f.eks. veere hgje
karakter, akademisk succes, en hgj 1Q, offentlig
anerkendelse, forfremmelser og ledelsesansvar.

Er du impostor-ramt er der altsa en uoverens-
stemmelse mellem en indre fglelse af at veere

en "fiasko" og ydre tegn p3, at du faktisk ger det
godt. Du streeber konstant efter at vise andre,
at du er kompetent. Samtidig prever du at holde

det hemmeligt, at du har det sadan - og forsgger

at tie det ihjel.

Et feenomen der blev beskrevet
forste gang i 1970'erne

Impostor-faenomenet blev oprindeligt
beskrevet af to amerikanske psykologer
i 1978. De udferte en undersggelse
blandt en gruppe unge, succesfulde
kvinder, og observerede, hvordan denne
gruppe slet ikke tilskrev deres succes
som resultater af deres kompetencer.

| stedet tilskrev de det held og ydre
omstaendigheder og frygtede at blive
afslgret som bedragere.

Personer, der er ramt af impostor-feenomenet,
oplever ofte, at de - ifalge andre - er szerligt
dygtige inden for visse omrader og opnar
imponerende resultater; men her faler de selv, at
de ikke har gjort en seerlig indsats. Og netop dette
farer til, at de er overbeviste om, at de maske har
snydt, og at deres succes er ufortjent. Samtidig er
de tilbgjelige til at antage, at alle andre ogsa har
de samme evner som dem eller maske endda er
bedre end dem. De undervurderer sig selv og
overvurderer andre.

Oplever du ogsa impostor-
erfaringer i dit privatliv?

Folelsen af at veere en bedrager er ikke
begraenset til arbejdslivet alene. Den kan
ogsa opsta i dit privatliv. Uanset om det
er i dit parhold, rollen som foreelder, i dine
fritidsaktiviteter eller andre omrader

af dit liv, kan du opleve fglelsen af ikke
at leve op til dine egne forventninger.
Det kan gere dig ekstra sarbar over for
udbraendthed, hvis du i bade dit arbejdsliv
og privatliv konstant feler, at du burde
gore endnu mere.




10 typiske tegn pa,
at du er ramt af
impostor-feenomenet

Det er ikke alle, der genkender alle tegn

og hver enkelt impostor-ramt har sine egne
unikke tanker og oplevelser. Her kan du lzese
de typiske tegn p3, at du er ramt af impostor-
feenomenet med eksempler p3, hvordan det
kan komme til udtryk i dit arbejdsliv:

1. Du er usikker pa, om du er veerdig til den
succes, du har faet. Det kan f.eks. veere den
forfremmelse du har faet, en lenforhgijelse,
ansvaret pa et nyt projekt, eller lignende.

2. Du straeber konstant efter at vise andre,

at du er kompetent. Du undervurderer egne
evner og feler ikke selv, at du er kompetent - og
derfor forsgger du at skjule det og praestere dig
selv ud af det.

3. Du frygter hele tiden at blive afslgret

og gar og venter pa, at din chef eller kollegaer
opdager, hvor lidt du kan eller ved. Nar du f.eks.
sidder til mgder kan du opleve en uro over, om
det mon kan ses pa dig, hvor lidt du kan finde
ud af dit arbejde.

4. Du kan kun se dine fejl og har utroligt
sveert ved at se dine succeser og fa gje pa dine
kompetencer. Du har sveert ved at internalisere
succesoplevelser i din karriere. Du fokuserer
meget pa det du ikke kan og ikke ved.




5. Du bekymrer dig om, hvorvidt din succes
kan gentages i fremtiden. Et eksempel er,

at du far en ny, spaeendende mulighed i dit
arbejdsliv og i stedet for at fole glaede og
begejstring, oplever du det i stedet som en
stor byrde og taenker: "Kan jeg mon leve op til
det?". Netop derfor kan dit impostor-kompleks
ogsa feles ekstra intenst i forbindelse med et
jobskifte, da grublerier om, hvornar du bliver
"opdaget" forsteerkes.

6. Du teenker ofte, at grunden til, at du er dér

i din karriere er pa grund af held eller andre
omstaendigheder. Du kan teenke: "Det var rent
held, at jeg fik dét job", "Jeg var der bare pa det
rette tidspunkt”, “Jeg fik sikkert kun jobbet, fordi
jeg var en af de eneste ansggere”, "Jeg arbejdede
hardt for det, og derfor teeller det ikke".

7. Du sammenligner dig konstant med andre
- og synes de er bedre end dig, har mere erfaring
end dig, er klogere end dig, osv. Oftest er det
seniormedarbejderne og andre med meget mere
erfaring, som du sammenligner dig med.

8. Du har behov for altid at vaere den bedste.
Du feler, at du skal bidrage med noget ud over
det seedvanlige for, at det er godt nok. Ligger
du ikke helt i toppen, sa er du en fiasko. Nogle
oplever at vaere sa perfektionistiske, at bare én
fejl kan sld dem ud.

9. Du grubler meget og vender ting indad.
Har du en kollega, der bliver sygemeldt, oplever
du at have en meget vanskelig samarbejdspartner
eller sker der en teknisk fejl i implementering

af et nyt system - sa vender du det indad og
teenker, at det var din skyld.

10. Du har sveert ved at tage imod ros. Nar du
far ros, er du tilbgjelig til at taenke, at folk kun
siger det for at vaere venlige, at de er ude pa at
opna et eller andet, eller at det kun er, fordi du
har knoklet virkelig hardt for det.

Kan du nikke
genkendende til
mange af tegnene?

Og kan du meaerke, hvordan dine
impostor-tanker gar ud over din
arbejdsglaede og trivsel? Sa husk, at du
som medlem af DM altid kan ringe ind
til os og fa individuel sparring pa de
udfordringer, du oplever i dit arbjedsliv,
som falge af impostor-felelserne.

Vores konsulenter har mange ars erfaring
med radgivning af medlemmer, der lider
af impostor-komplekset.
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“"Noget af det veerste man kan sige
til en impostor-ramt er:
“Bare tag det roligt, tro pa dig sely,
du er jo sa dygtig, du kommer ikke
til at fa kritik."”

Men det passer ikke — nar man er
dygtig, far man ogsa kritik.
Det er en vigtig pointe at have for
gje, sa man ruster sig indeni til at
modtage kritikken, gennemskue
den og sta den igennem."

Lise August
Autoriseret psykolog & specialist i psykoterapi



Hvordan reagerer du,
nar du skal prcestere?

Nar du skal preestere - f.eks. i forbindelse med en stor arbejdsopgave eller
praesentation - er det helt naturligt at blive usikker. Men som impostor-ramt
kan det munde ud i endelese grublerier og selvkritiske tanker.

Mange impostor-ramte falder ogsa i feelden med at sammenligne sig
negativt med erfarne fra deres netvaerk eller erfarne kollegaer og tror
fejlagtigt, at de burde veere lige sa gode som dem - hvis ikke bedre.

Nar du skal przestere: Overspringshandlinger vs. overforberedelse
Som impostor-ramt har du tendens til at reagere med ét af
nedenstaende reaktionsmanstre, nar du star over for praestationskrav:

1 Du udskyder opgaven. Du er sa bange for at blive afslaret, at du
finder pa overspringshandlinger og fylder kalenderen op med andre
opgaver. Det betyder, at du udskyder opgaven, der giver dig impostor-
tankerne, hvilket blot forsteerker dine grublerier og din frygt for at
veere en bedrager. Det betyder, at du ender med at lave en panisk
indsats i sidste gjeblik og redder det pa malstregen med en vanvittig
praestation. De sidste dage op til deadline er du usandsynlig effektiv
og en ekstremt dygtig blaeksprutte.

2 Du overforbereder dig. Du gar med det samme i gang med den
pagaeldende opgave og leegger meget mere arbejde i det, end du
egentlig burde. Med andre ord overperformer du og uanset, hvor
meget du udretter, er du tilbgjelig til at mene, at det ikke er godt nok.
Der er altid plads til forbedringer. Alt skal dobbelttjekkes - op til flere
gange - for at veere pa den sikre side.

Fzelles for begge reaktionsmeanstre er, at de kan vaere meget harde og
dreenende at veere i - bade mentalt og fysisk, da du oplever en mere eller
mindre permanent angst, hvor du aldrig far dit nervesystem helt i ro.

Nar du er feerdig med at praestere og projektet er afleveret eller
praesentationen er afholdt, giver det kun en kortvarig falelse af lettelse.
Straks efter bliver lettelsen erstattet af grublerier og en bekymring for,
hvordan du mon bliver bedemt af modtageren. De gode resultater,
som du opnar ved at praestere, giver kun en kort lettelse og ikke en
varig god falelse. Og netop derfor er der en stor sa mmenhang mellem
impostor-fenomenet og udbraendthed.



Hvem bliver
typisk ramt?

Impostor-faenomenet rammer iseer de dygtigste,
mest introverte og mest intelligente personer.

| starten af forskningen mente man, at det iseer
var kvinder, der blev ramt - men senere studier
viser, at der er en lige fordeling mellem kgnnene
i forhold til, hvem der bliver ramt.

Studier viser, at der findes to forskellige coping-
strategier, som du typisk tyer til, nar du bliver
ramt af impostor-faanomenet.

Den ene gruppe vil veere tilbgjelige til at sege
viden om det, dele det med venner, familie og
kollegaer, sage en mentor, raekke ud efter hjaelp
og gere noget aktivt for at komme af med det.

P& samme tid vil den anden gruppe veaere
tilbgjelige til at tie det ihjel, lade som om det ikke
findes og ikke seette ord pa det. Nogle tyer til
overarbejde og s@ger distraktioner - f.eks.

i nyhedslaesning eller pa sociale medier.

Impostor-feenomenet blandt Som kvinde kan du fgle dig som en minoritet

kvinder og minoriteter jo leengere op, du kommer i hierarkiet. Mange
kan finde pa at internalisere faglige fordomme

Oplever du som kvinde at veere pa en om kvinder og minoriteter og udvikle en

meget mandsdomineret arbejdsplads, forkert selvopfattelse af sig selv pa trods af,

eller er du af anden etnisk baggrund end at de objektivt set er rigtig dygtige. F.eks. kan
starstedelen af dine kollegaer, kan du veere man finde pa at undskylde, at man er dygtig
mere sarbar for at blive impostor-ramt, eller at man er blevet leder, fordi man foler, at
da du ikke kan genkende andre som dig det er noget, man ikke ma vaere, hvilket kan
selv; ergo kan du veere tilbgijelig til at teenke: bunde i gamle stereotypiske forventninger
"Der ma vaere noget galt med mig". Det kan til ken og kulturelle normer, som er sveere at
give folelser af frygt, skam og forkerthed. ryste af sig.
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Typiske situationer
som kan trigge dine
impostor-tanker

Du bliver forfremmet
eller far en lgnforhgjelse

Du kan finde pa at teenke, at du er blevet
forfremmet eller faet lenforhgjelse ved en
fejl, og at du slet ikke fortjener det. Samtidig
fokuserer du pa kun pa alle de ting, som du
ikke kan eller ikke ved.

Som ny pa en
arbejdsplads

Her kan du finde pa at gruble over, hvornar
din chef og kollegaer mon finder ud af, at
du er en "bedrager” og faktisk slet ikke er
kvalificeret til stillingen.




De underliggende arsager til
dine impostor-erfaringer:

Der kan vzere mange forskellige faktorer pa
spil, nar vi taler om, hvorfor man bliver ramt
af impostor-fanomenet. For mange kan det
veere en gjendbner at identificere og fa sat ord
pa, hvilke dybdegaende arsager der kan vaere
roden til, at man oplever impostor-erfaringer

i sit liv.

1. Du har impostor-erfaringer pa grund af
kulturen pa din arbejdsplads.

Det kan f.eks. vaere, at du har oplevet
kommentarer eller jokes, som pa overfladen
er uskyldige, men under overfladen er det
faktisk kommentarer, der ekskluderer, nedger
eller underminerer modtageren - som ofte

er en minoritetsgruppe eller person. Det kan
ogsa veere, at du oplever diskrimination pa
din arbejdsplads, eller at jeres arbejdskultur
ikke opfordrer til, at man deler fejl, usikkerhed
og sarbarhed. Hvis du er presset af en stor
opgave, kan den implicitte forventning veere,
at du alligevel skal patage dig evrige opgaver,
som om det ikke gar en forskel. Og det kan
trigge impostor-felelser. Et meget kompetitivt
arbejdsmilje kan ogsa trigge impostor-fglelser.

Hver karrierevej har sine udfordringer, men man
kan se, at f.eks. ledere, forskere og selvsteendige,
der klarer sig godt, bliver ramt af impostor-
feenomenet. Det kan skyldes, at greensen for,
hvor meget vi skal na (som pavirkes af bade
egne og andres forventninger) konstant rykker
sig. Maske du inderst inde gerne vil sige nej til
en ny opgave eller mere ansvar, fordi du gerne
vil bevare din work-life-balance, men oplever, at
hvis du ger det, mister du status og muligheder.



2. Du har impostor-erfaringer pa grund af
vores praestationskultur.

Andre arsager til, at impostor-faanomenet opstar,
er, at vi lever i et praestationssamfund, som
belgnner og opmuntrer til den ekstraordinaere
indsats. Fejl anses ikke for at veere en naturlig del
af enhver leereproces i livet. Selvfortaellingen er
en fortaelling om det perfekte selv, og det skaber
usikkerhed.

5. Du har impostor-erfaringer pa grund af
spejling i dine forzeldre.

Har dine forzeldre haft impostor-falelser, har du
gennem spejling og din evne til at efterligne
dine foraeldres adfeerdsmenstre, muligvis
overtaget deres impostor-fglelser og gaet i
deres fodspor. Selvom du maske aldrig har hert
dine foraeldre sige, at en fejltagelse gor én til en
fiasko, sa var det tydeligt for dig som barn, at nar
dine foraeldre begik fejl, sa skammede de sig og
folte sig forkerte. Og det er netop denne adfzerd,
3. Du har impostor-erfaringer pa grund af du har spejlet dig i - og gjort til din egen.
negative barndomsoplevelser.

Fra en tidlig alder kan du have oplevet, at der
i din familie var hgje forventninger til dig og et
stort fokus pa succes og praestationer. Det kan
skabe grobund for impostor-erfaringer og et
behov for altid at ligge i toppen.

Omvendt kan du veere vokset op i en familie,
hvor det at opna succes betad at svigte familien
og bryde bandene. Netop derfor oplever mange
mensterbrydere impostor-falelser, da de far
maerkater som “den kloge” eller "den onde”, hvis
de ikke passer ind i det forudbestemte manster.

Et kollektivt feenomen
- og ikke et individuelt
feenomen

4. Du har impostor-erfaringer pa grund af
traumer.
Her skelnes der mellem traumer med stort T og

lille t. Eksempler pa traumer med stort T kan
veere, at du har oplevet, at dine foraeldre

blev skilt, dedsfald, sygdom, vold i familien
eller skonomiske problemer. Eksempler pa
traumer med lille t kan veere, at du falte, at du
blev ignoreret i hjemmet eller at du f.eks. kom
hjem med et 7-tal og blev spurgt om, hvorfor
du ikke fik et 10-tal. Det kan ogsa veere, at du
har oplevet, at dine andre sgskende altid fik
opmarksomheden fremfor dig. Oplever du
nogle af disse traumer, er det helt naturligt,
at du automatisk far nogle falelsesmaessige

antagelser om dig sely, f.eks.: "Jeg er ikke god

nok, og hvis jeg skal vaere god nok, sa skal jeg
gere mig fortjent til det”. Her bliver drivkraften

en usikkerhed og en motivation for at gare det

rigtig godt - i hab om at blive accepteret.

Flere forskere i England og USA
fremhaever, at det er problematisk at tage
enkeltindividers problemstillinger og kalde
dem impostor-ramte, fordi man derved
skaber en fejlagtig tilbgjelighed til at
antage, at det er et individuelt feenomen.
Impostor-faanomenet bar i stedet ses
som et kollektivt fanomen, der er affadt
af vores praestationskultur og problemer
med arbejdsmiljget og -kulturen pa
arbejdspladserne.

Det kan have stor betydning for
enkeltpersoner at vide, at der ikke er noget
galt med dem, men at det er eksterne vilkar,
som kan trigge en indre, subjektiv oplevelse

af usikkerhed.
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~Sadan dterexr du«
dine impostor-tanker




Sadan tager du det forste skridt
ud af dine impostor-erfaringer

Farst og fremmest skal du gve dig i at slippe dit
selvfokus. Dit store selvfokus giver nemlig angst.
Her kan det hjeelpe at flytte dit fokus fra dig

selv til sagen, som du arbejder for. Det kan du
f.eks. opna ved at fokusere pa at kunne bidrage,
ved at fokusere pa de positive falelser omkring
de veerdier, du arbejder for, eller fordi du er
passioneret omkring dit arbejde.

Har du brug for sparring om
udfordringer i dit arbejdsliv?

Husk, at du altid kan ringe til DM og fa individuel
sparring pa din konkrete situation og de
udfordringer, som du oplever i dit arbejdsliv
som felge af impostor-tanker.

Vores konsulenter har mange ars erfaring med
radgivning af medlemmer, der lider af impostor-
komplekset.

Laer at tojle dine impostor-tanker

Maske du fgler dig handlingslammet og aner
ikke, hvordan du skal komme ud af dine impostor-
tanker og felelser? Her er vores opmuntrende
svar, at der heldigvis er en raekke ting, du kan gere
for at lzere at tgjle dine impostor-tanker. Du kan
sagtens leere at leve med dit impostor-kompleks
pa en mere hensigtsmaessig made, hvor det er
dig, der bestemmer over dit impostor-kompleks

- og ikke omvendt. Det kraever, at du tager det
serigst og afsaetter tid til at arbejde med dine
tanker om dig selv.




De tre trin ud af dine
impostor-erfaringer:
Erkendelse, afklaring
og handling

Trin 3: Handling.

Nar du har visualiseret din motivation og
afklaret, hvorfor du ikke leengere gnsker at
veere styret af impostor-fglelserne, star du
steerkere, end hvis du ikke har gjort dig din
motivation klart. Og sa er neeste skridt, at du i
en afgreenset periode afpraver en lang reckke
strategier og finder ud af, hvilke, der fungerer
godt for dig. Her skal du huske p3, at det, der
virker for en anden, maske ikke virker for dig,
daingen erens.

Pa de naeste sider kan du laese mere om
de forskellige strategier til at overvinde dit
impostor-kompleks.




“"Ender impostor-begrebet med blot
at veere noget, du har en masse viden
om og noget, som du godt ved, at du
lider af — men ikke gor noget ved -
kan det fgles som en ekstra byrde.
Sa bliver det lidt til, at du far den her
impostor galt i halsen, og nu har du
bare endnu en etikette pa dig selv.
Er du inde i denne spiral, sa bliver
begrebet en hcemsko."”

Lise August
Autoriseret psykolog & specialist i psykoterapi
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10 strategier

1. Kig pa dine antagelser om dig selv

Mange af dine antagelser og tanker om dig

selv er hgjst sandsynligt dannet i din barndom.
Derfor giver det god mening at kigge kritisk pa
dem og sperge dig selv, om de egentlig passer?
Er de opdaterede? Eller holder du fasti gamle
erfaringer, som ikke passer til dit nuvaerende jeg?

2. Lav en liste over dine vaerdier og alt det, du
har opnaet

Find en made at formulere dine styrker, veerdier,

og det du star for. Nedskriv alle dine succeser og
alt dét, du har opnaet. Det at se det hele sta sort

pa hvidt er for mange et vigtigt ferste skridt til at
meerke det i kroppen, sa det fales rigtigt.

Nedskriv ogsa alle de udfordringer, du har vaeret
oppe imod, og hvordan du klarede dem. Du ma
ikke nedgere din liste eller begynde at spekulere
pa, hvordan andres lister mon ville se ud. Det

er okay at anerkende, at andre har hjulpet dig

i forbindelse med udfordringerne pa din liste -
men husk ogsa at anerkend dig selv og din rolle.

3.Qvdigiatfaros

Neeste gang du far ros og anerkendelse, sa v
dig i ikke at sige alle undskyldningerne heijt,
sasom: "Jeg er slet ikke sa god, du skulle bare
se mig i x og x situation". @v dig i stedet pa blot
at sige tak og tage det ind. Nar nogen roser dig,
sa forsgg at skifte fokus og veerdsaet dit bidrag

i stedet for at nedgere det. Ved at vaerdsaette
komplimentet fra den anden person skaber du
samtidig en steerkere forbindelse og relation;

4. For en lille journal over din udvikling

For mange kan det hjeelpe at fare en journal,
hvor du lsbende kan gere status pa din udvikling
med at slippe impostor-felelserne. Det at have
en journal ger nemlig, at du bliver orienteret
henimod at opna et mal. Nedskriv, hvad du

har opnaet, og hvordan det fales. Og husk at
anerkend selv de sma skridt.

5. Fa anerkendelse fra andre

En god ovelse er at fa personer, som du kender
godt og tror p3, til at nedskrive, hvad de
anerkender dig for. Nar du er ramt af impostor-
feenomenet, er du tilbgjelig til at undervurdere
dine praestationer og have en skaev opfattelse
af dine egne evner. Derfor kan andres
anerkendelse fungere som en ekstern og mere
realistisk validering af din veerdi og hjeelpe dig
med at modvirke de negative tanker, du kan have
af dig selv.

Tip
Giv din indre kritiker et navn

For nogle kan det ogsa hjelpe at personificere

sit impostor-kompleks og give den indre kritiker

et navn. Det kan bidrage til at eksternalisere

de negative tanker fra din identitet og skabe
en afstand til dem. Samtidig kan det gere det
lettere at identificere og genkende de specifikke
menstre og tanker, som er forbundet med dit
impostor-kompleks.

forestil dig blot, hvordan det fales, nar du roser
en kollega, og de straks afviser din ros.
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6. Bliv bevidst om din selvkritik - og se den pa
en anden made

Mange tror fejlagtigt, at de selvkritiske tanker er
gode til at udfordre sig selv og holde én til ilden.
Forskningen siger det stik modsatte. Selvkritikken
ger dig nemlig mindre effektiv. Derfor skal

du ferst og fremmest blive bevidst om dine
selvkritiske tanker, nar de opstar - ellers kan du
ikke slippe dem.

Hvis du i mange ar har taenkt meget kritisk om
dig selv, kraever det en del at opdage, hvornar
disse tanker opstar, simpelthen fordi mange har
vaennet sig til, at de karer i loop som en form for
konstant "baggrundsstgj”. Nar du bliver bevidst
om din selvkritik, skal du forsgge at se pa dine
fejl og nederlag pa en anden og mere venlig
made. Hvad har du leert af de situationer, hvor du
oplevede, at du fejlede?

7.Veer din egen bedste ven

Naeste gang du oplever en selvkritisk tanke - det
kan f.eks. badde veere for og efter en praesentation
pa dit arbejde - sa prev felgende gvelse: Skriv
farst alle dine negative tanker ned og felg op
med at nedskrive alle de positive og stattende
ting, du ville sige til dig selv, hvis du var din egen
bedste ven. Dette kan hjeelpe dig til gradvist at
seette dine selvkritiske tanker ind i en ny og mere
venlig ramme, hvor du ser livet mere som en
lzeringsproces fremfor noget, hvor du altid skal
ramme rigtigt ferste gang. Det er helt okay ikke
at have alle svarene pa forhand og alting kan -
og skal - ikke altid veere helt perfekt.

8. Luk andre ind bag masken

Har du nogle mennesker i dit liv, som du kan
betro dig til, sa kan det hjelpe at tale hgjt om
dine impostor-tanker. Nogle gange finder du
farst ud af, hvad du teenker, nar du hgrer dig
selv sige det hgjt. Og sa vil du sikkert opdage, at
du ikke er den eneste, der indimellem faler sig
usikker og tvivler pa sig selv.



9. Kig pa dine standarder

Hvor hgje standarder skal du have for, at tingene
er gode nok? Mange kan have sveert ved at seenke
deres standarder, fordi det er dem, der skal sikre
dig anerkendelsen. Men ferer dine standarder dig
egentlig et godt sted? Eller far de dig blot til at
fole, at du gang pa gang har fejlet, hvilket udlaser
en fglelse af angst og usikkerhed? Justér dine
standarder til et realistisk niveau - det vil samtidig
gere, at du faktisk praesterer bedre. Forteel dig
selv, at 70% f.eks. er godt nok i nogle situationer.

@v dig i en periode pa et par maneder i at leve
efter disse nye standarder og laeg meerke til,
hvordan bade du og andre reagerer pa det.

Det er okay at have ubesvarede mails i din
indbakke, sa leenge du har besvaret de vigtigste.
Det er ogsa okay at lave hurtig og simpel
aftensmad pa 15 minutter; det behgver ikke at
veere et festmaltid hver dag.

10. Drop skammen

"Hvorfor er jeg sddan her? Alle andre har styr

pa det. Hvad er der galt med mig?”. Fylder disse
skamfglelser meget for dig, kan det hjzaelpe at
sporge dig selv, hvorfor det tidligere gav mening
for dig at have negative tanker om dig selv - og
hvorfor de er opstaet.

Bliv bevidst om arsagerne bag dine impostor-
erfaringer og bliv samtidig bevidst om, at de
impostor-erfaringer, som du sidder med i dag,
giver mening pa grund af din livssituation.

Er arbejdsmiljget pa din arbejdspalds f.eks.
preeget af meget konkurrence, vil det udfordre
det menneskelige behov for at knytte et band
med andre. Det betyder, at du kan fgle dig
ensom og forkert, og blive urolig for at vise de
usikre sider af dig selv.
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Tip
Omfavn dine fejltagelser

Hvis vi konstant frygter at fejle, har vi ikke
forstaet, hvad livet gar ud pa. Livet er én lang
raekke af fejltagelser, og derfor skal vi omfavne
vores fejltagelser som en naturlig del af dét at
vaere menneske, og i stedet fokusere pa, hvad
vi kan leere af dem. Der er stor forskel mellem at
teenke: "Jeg vil aldrig nogensinde klare det" og
"Jeg klarede det ikke denne gang".




or-feenomenet
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I
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Sadan kan du som
leder bedst muligt
stgtte impostor-
ramte medarbejdere

Som leder er der flere ting, du kan vaere
opmazerksom pa at gare enten mere eller
mindre af for at vaere den bedste leder
for medarbejdere, der lider af impostor-
faeenomenet.
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1. Teenk pa dig selv som en rollemodel

Hvis du, eller andre seniormedarbejdere,
abent forteeller om jeres usikkerheder pa
arbejdspladsen, kan det have en stor, positiv
betydning og hjeelpe andre. Derfor opfordrer
vi til, at du som leder skaber et trygt psykisk
arbejdsmiljg, hvor der er plads til at tale abent
om fejl, usikkerheder og tvivl.

2. Var opmaerksom pa, hvordan du giver kritik
Folk, der er impostor-ramte, er mere sarbare,

nar de far kritik. Derfor ber du bade veere
opmaerksom pa, hvordan du formulerer kritikken,
men faktisk ogsa veere obs pa maden du siger
det pa; Hvordan er dit tonefald - virker det venligt
og respektfuldt? Eller virker det nedladende?

Her spiller kropssprog og dit tonefald en stor rolle.

Du kan ogsa bede den impostor-ramte om selv
at vurdere sig selv pa nogle omrader, som de
f.eks. altid bliver vurderet pa efter et projekt.

Pa den made bliver kritik og feedback en mere
forudsigelig oplevelse for dem.



3. Veer specifik i din feedback

Jo mere konkret du er, nar du giver en impostor-
ramt feedback - jo bedre. Handgribelig ros

og feedback giver medarbejderen klare
retningslinjer omkring deres preestationer, og det
kan afhjeelpe usikkerheden og tvivlen, som ofte
falger med impostor-feenomenet.

Nar du meget konkret forklarer, hvordan og
hvorfor medarbejderen f.eks. lykkedes rigtig
godt med et projekt, kan den impostor-ramte
bedre stole pa feedbacken, fremfor hvis du

blot siger "du klarede det godt". Den konkrete
feedback hjeelper medarbejderen med at fa et
mere realistisk billede af deres evner og bidrag,
og det kan hjzelpe medarbejderen med at forst3,
at de har opnaet konkrete resultater og har
kompetencer, der veerdsaettes.

4. Respektér medarbejderens usikkerhed

Har du en medarbejder, der kommer til dig med
en usikkerhed omkring et nyt projekt eller en ny
opgave, ber du ikke affeje det med f.eks. at sige:
"Det gik jo sa fint sidste gang, du har styr pa det".
| stedet skal du lytte til, hvad medarbejderen
egentlig forteeller dig, og veere opmaerksom pa
at stette medarbejderen og tilbyde din sparring.

Forteeller medarbejderen dig f.eks., at han/hun er
usikker pa, hvordan han/hun skal na sine andre
opgaver i forbindelse med et nyt projekt, sa
tilbyd din sparring og anerkend medarbejderen
for, hvor samvittighedsfuld han/hun er.
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5. Tag ikke en dygtig impostor-ramt
medarbejder for givet

Set udefra ligner det maske, at alt gar fint, fordi
du netop har givet medarbejderen mere ansvar
eller lenforhgjelse. Det kan veaere, at du teenker,

at medarbejderen ikke laengere har behov for
stotte, fordi han/hun er sa selvkgrende. Men
maske medarbejderen faktisk har behov for

at blive spurgt ind til projektet og fa bekraeftet
vigtige beslutninger - det kan nemlig virke
meget beroligende. Det kan du helt konkret gere
ved at sige: "Der er x fordele og x ulemper ved at
gere det her, men jeg ville have valgt det samme
som dig. Det var en fornuftig beslutning”.



4 tips til at vcere en

Har du en formodning om, at en af dine
kollegaer er ramt af impostor-faanomenet?
Sa kan du sagtens blive inspireret af radene
pa de forrige sider om, hvordan man som
leder bedst muligt stotter og hjaelper en
impostor-ramt. Der er dog ogsa nogle andre
gode rad, du kan vaere opmzerksom pa:

25

1. Tilbyd sparring.

Som impostor-ramt tvivler man ofte pa sine
valg og egne evner. Derfor kan du som kollega
stotte din kollega ved at tilbyde ham/hende din
sparring og feedback, f.eks. inden din kollega
skal treeffe sterre beslutninger eller aflevere et
stort projekt.

2. Anerkend dem i andres pahor.

Bliver du spurgt til réads om et emne, som din
impostor-ramte kollega er ekspert i, kan du -
mens kollegaen hgrer det - sige: "Sparg X om
det, det ved han/hun rigtig meget om". P4 den
made bliver det lettere for den impostor-ramte
at tage anerkendelsen ind.

3. Vaer konkret og handgribelig, nar du giver ros.
| stedet for blot at sige: "Du er virkelig dygtig",

sa italesaet hellere, hvordan din kollegas

steerke kompetencer er kommet i spil pa det
pagaeldende projekt eller opgave.

4. Italesat udfordringen om at modtage ros.
Har | en teet kollegial relation, og oplever du,

at din kollega har sveert ved at tage imod ros,

sa kan du godt italeszette det pa en venlig og
nysgerrig made. Det kan hjaelpe din kollega til at
fa gjnene op for denne udfordring, og det kan
vaere med til at normalisere, at mange har sveert
ved at modtage ros. Samtidig kan det vaere med
til at skabe et trygt rum for din kollega, hvor | kan
tage yderligere snakke om usikkerhed og tvivl.



Bgr du fortcelle din leder
og kollegaer, at du lider af
impostor-feenomenet?

Afhaengigt af arbejdskulturen og relationen til din leder,
anbefaler vi umiddelbart ikke, at du bruger meerkatet at veere
"impostor-ramt”. | nogle tilfeelde kan du risikere, at du bliver
misforstaet og spaender ben for dig selv, hvorimod i andre
tilfeelde kan du opleve at blive madt af stor forstaelse.

Det faktum, at der er sa mange, der er ramt af impostor-
faenomenet, viser, at det ikke er et individuelt problem -
men et problem med arbejdsmiljget og -kulturen.

| de kulturer, hvor man deler usikkerheder med hinanden,
og hvor det ikke er et kompetitivt miljg, ses det nemlig, at der
ikke er ligesa mange, der lider af impostor-faanomenet.

| stedet for at bebrejde det enkelte individ, ber vi fokusere pa
at skabe bedre betingelser pa arbejdspladserne.

| stedet for at forteelle din leder, at du lider af impostor-
feenomenet, er vores anbefaling i stedet for f.eks. at bruge
formuleringer som disse:

— "Jeg har gavn af specifik kritik og feedback"

— "Jeg praesterer bedst, nar min leder fungerer som en
mentor og sparringspartner"

— "Jeg fungerer bedre ved at fa bekraeftelse fremfor
uventet, hard kritik".




“Spgrger du mig, om man kan fa et godt
arbejdsliv som impostor-ramt, er det
et klart og rungende ja. Du kan fa et

pragtfuldt arbejdsliv.

Du kan veenne dig til at sige: “Ja, jeg har
noget perfektionisme, men nu er det
mig, der ved, hvornar jeg bruger den.

Jeg behgver ikke topprcestere i alt 1 mit

arbejdsliv og privatliv.”

Det er en keempe tilfredsstillelse at fa gjort

op med sine hgje standarder og fa fjernet
den selvkritiske pisk over nakken."”

Lise August
Autoriseret psykolog & specialist i psykoterapi
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Hvordan kan du bruge
DM, hvis du er ramt af
impostor-feenomenet?

DM's konsulenter har stor viden om impostor-
feenomenet, og de har lang erfaring med at
radgive medlemmer til at overvinde deres
impostor-kompleks og styrke arbejdsglaeden.
Vi er her, hvis du har behov for os.

Som medlem af DM kan du altid gere
brug af disse gratis tilbud:

Individuel sparring med en radgiver.

Fa sparring pa din konkrete situation og de
udfordringer, som du oplever i dit arbejdsliv
som felge af dine impostor-falelser. Book en
eller flere samtaler med vores konsulenter,
som har mange ars erfaring med radgivning af
medlemmer, der lider af impostor-komplekset.
| samtalerne kan vi ogsa hjeelpe med at afklare
dine kompetencer, hvor du kan eve dig i at tale
hejt om, hvad du er god til.

Fa besgg af DM's konsulenter.

Du kan booke en af vores konsulenter til at
komme ud pa jeres arbejdsplads og holde
oplaeeg om impostor-faanomenet, som kan vaere
med til at saette gang i en debat, dialog eller en

proces om arbejdsmiljget pa jeres arbejdsplads.
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Fa en mentor via DM's mentorordning.

For mange kan det hjeelpe at tale hgjt om deres
impostor-tanker. Her kan en erfaren mentor vaere
en stor statte, som kan hjaelpe dig med sparring
og konstruktiv feedback. Vi matcher mentorpar
kvalitativt, og du bliver sat sammen med en
mentor, nar vi vurderer, at der er et potentiale for
et udbytterigt samarbejde.

Spaendende arrangementer.
Tjek DM.dk og vores kalender for speendende

arrangementer og workshops, bl.a. om impostor-

feenomenet, kompetenceafklaring og personlig
udvikling.

o

Kontakt os

Vi er her, hvis du har behov for os
dm@dm.dk
+45 38 15 66 00



https://dm.dk/din-karriere/karriereraadgivning/karrieresamtaler/
https://dm.dk/din-karriere/karriereraadgivning/faa-dm-som-sparringspartner-paa-arbejdspladsen/
https://dm.dk/din-karriere/karriereraadgivning/mentorprogram
https://dm.dk/kalender
mailto:dm%40dm.dk%20?subject=

Hvem ringer du til,
nar du har brug for
hjcelp i dit arbejdsliv?

Du ringer da til os.

Med over 100 ar pa bagen og 68.000 medlemmer
kender vi det akademiske arbejdsmarked ud og ind. For
dig betyder det, at du altid far professionel radgivning,
hvad enten du har brug for sparring om din karriere, lan,
arbejdsmiljg, trivsel eller juridisk bistand.

Alt det her far du som medlem:

— Karriereradgivning

— CV- og ansggningstjek

— Juridisk bistand

— Netveerksgrupper

— Hijzelp til jobsagning

— Gratis foredrag og kurser

— Prisvindende og billig forsikring

— Attraktive medlemsfordele hos Lan & Spar bank

— Rabataftaler pa museer, maltidskasser og meget mere

Som akademiker taenker du maske, at du nu skal indsamle
og strukturere data om DM og analysere, hvorfor du

skal veere en del af vores faglige feellesskab. Men det
her er altsa en no-brainer. Ligegyldigt om du er ledig,
studerende, ansat i det offentlige eller pa det private
arbejdsmarked, sa er der masser af fordele at hente,

hvis du melder dig ind.

Bliv medlem allerede i dag,
og fa de 3 forste maneder gratis:
dm.dk/medlemskab
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https://dm.dk/medlemskab

Uddybende lcesning

Her finder du links til yderligere viden
om impostor-fcenomenet.

Bog: “Impostor-komplekset - Slip dit faglige
mindrevaerd” af Ann C. Schgdt & Rebekka
J. Knudsen

Fa flere gode rad til, hvordan du overkommer
dit impostor-kompleks og laes om, hvordan
Rebekka J. Knudsen overvandt sit eget impostor-
kompleks.

Artikel i Harvard Business Review:
"Stop Telling Women They Have Impostor
Syndrome”

Psykolog Pauline Rose Clances hjemmeside
om impostor-faanomenet.

Pauline Rose Clance er psykolog, forsker, forfatter
og grundlaegger af arbejdet med impostor-
feenomenet.

TED Talk om at taenke sig ud af impostor-
erfaringer med forsker, forfatter og stifter af
Impostor Syndrome Institute, Valerie Young.

Gode rad til impostor-faenomenet i privatlivet.
Redskaber til parforhold, berneopdragelse og
introverte eller sensitive personlighedstraek.

Artikler og relevante bgger med Jessamy
Hibberd, psykolog og forfatter til den
anbefalelsesvaerdige bog: The Impostor Cure.
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Dansk forskningsartikel baseret pa kvalitativ
undersogelse af unge danske studerende,
som oplever impostor-fa2anomenet.

Videokursus om at vende selvkritik til indre ro
med den engelske professor og internationale
bestsellerforfatter, Paul Gilbert.


https://hbr.org/2021/02/stop-telling-women-they-have-imposter-syndrome
http://www.paulineroseclance.com
http://www.impostorsyndrome.com/valerie-young/
https://sensitiv.dk/impostor-parforhold/
http://www.drjessamy.com
https://tidsskrift.dk/qual/article/view/133072/
https://sensitiv.dk/indre-ro-paul-gilbert-online-kursus/

