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A veces es normal sentirse fuera de lugar o dudar de uno mismo. Pero si usted tiene estos sentimientos la 
mayor parte del tiempo, tal vez esté experimentando el síndrome del impostor. 
 
El síndrome del impostor se refiere a los sentimientos persistentes de inutilidad o falta de valor que no 
coinciden con la realidad ni con las percepciones de los demás. La principal característica es el miedo 
persistente a quedar expuesto como un fraude.  
 
 Características  Consecuencias   

− tener estándares excesivamente altos − ansiedad − menor productividad 

− temer ser "descubierto" como un fraude − baja autoestima  − agotamiento 

− ocultar los déficits en vez de afrontarlos − pérdida de confianza − aislamiento social 

− sentirse constantemente fuera de lugar − depresión − oportunidades 
perdidas 

− pensar en los comentarios negativos e ignorar 
los elogios y los logros     

 
 Ejemplos 

En el trabajo En una relación 

Keith empezó un nuevo trabajo. Todos quedaron 
impresionados con su solicitud de empleo, pero él no 
sabe si podrá cumplir con sus expectativas. Se 
recrimina a sí mismo por cualquier error real o 
percibido y no toma en cuenta lo que hace bien. Le 
da temor quedar expuesto como un fraude. 

Después de varias relaciones poco satisfactorias, 
Roberta encuentra a alguien que le parece perfecto. 
Pero a ella la atormentan los sentimientos de 
insuficiencia. Hace todo lo posible por ocultar sus 
imperfecciones. Está convencida de que un día su 
pareja descubrirá sus defectos y la dejará. 

 
 Factores de riesgo 

 entorno tóxico u hostil  sufre de discriminación o prejuicios 

 gran necesidad de validación externa  baja autoestima o pensamientos autodestructivos 

 infancia orientada hacia los logros  define el éxito en base al puesto de trabajo 

 tendencias perfeccionistas  el primero de la familia en asumir un papel específico 
 

 Datos claves 

El síndrome del impostor es 
común en personas de alto 
rendimiento. 

Las mujeres y los grupos menos 
representados tienen más 
probabilidades de tener el síndrome. 

Alrededor del 70% de las 
personas han sufrido alguna vez 
el síndrome del impostor. 

 


