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Bluffsyndromet
— vad ar det, hur kanner du igen det och vad kan du gora at det?

Bakgrund

”En dag kommer jag avslojas som den bluff jag &r” dr en vanlig tanke for den som lider av det
sa kallade bluffsyndromet. Da vill man helst inte vara den som sticker ut, riskerar att
misslyckas eller chansar.

Under nagra utbildningar jag hallit sa har flera deltagare kant dig traffade nar jag kommit in
pa omradet hinder, begransande tankar och den inre kritikern, speciellt nar det handlat om just
bluffsyndromet, Impostor Syndrome”.

I grunden vill var inre kritiker oss vél, den vill skydda oss. Vi behéver en sund inre kritiker
som for vart samvetes talan, varnar om vara varderingar och forebygger problem. Att vi sjalva
ar vara varsta kritiker ar darfor inget konstigt eller daligt i sig, och att ta bort den inre kritikern
ar saledes nagot som vi varken kan eller bor géra. Men nar kritikern blivit toxisk, hindrande
eller destruktiv, da gor den att vi mar daligt, den begransar oss och vi beh6ver gora nagonting
at den for att kunna ma béttre.

For att kunna “krympa” den inre kritikern behdver vi forst gora oss medvetna om den.

I den hér artikeln har jag utforskat just bluffsyndromet lite djupare for att 6ka medvetenheten

om det. Jag formedlar ocksa nagra idéer pa vad man kan gora at det. Férhoppningsvis kan det
bidra till att de som kanner dig drabbade ser att de inte & ensamma om det och att det gar att

gora nagot at det.

Vad ar bluffsyndromet?

Begreppet Impostor Syndrome, bluffsyndromet pa svenska, sag varldens ljus i slutet av 1970-
talet. Tva amerikanska psykologer, Pauline Clance och Suzanne Imes, lade marke till ett
aterkommande monster i terapisamtal med framfor allt hogpresterande kvinnor. Trots berém
fran chefer och blomstrande karriarer sa upplevde kvinnorna dnda en kansla av att de bara
haft tur och att de snart skulle bli pAkomna som en bluff eller en bedragare.

Bluffsyndromet &r inte en psykiatrisk stdrning och anses inte vara en diagnos eller ett
personlighetsdrag, utan snarare en reaktion pa vissa situationer och stimuli, ett slags
intellektuell sjalvtvivel. Bluffsyndromet grundar sig ofta i lag sjalvkansla och kan vara
psykiskt pafrestande att bara pa.

Det ar starkt kopplat till prestation och att man gérna vill vara bast i olika situationer. Man
grundar sitt egenvérde pa sin formaga att prestera vilket kan fa till foljd att man ar radd for att
misslyckas och darfor blir nagot av en perfektionist.

Ar det ovanligt? Nej, det kan drabba de flesta av oss. Att vi da och da kanner av
bluffsyndromet inte onormalt, det kan ju handa nar vi stélls infor en svar eller kravande
uppgift som ligger lite utanfor var komfortzon. Sanningen &r nog den att de flesta av oss
drabbas av bluffsyndromet nagon gang i vara liv, det ar ganska vanligt. Da kan det till och
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med hjélpa oss att skaffa hjalp, nédvéandiga kunskaper eller information for att klara av en
uppgift.

Vem drabbas?

Det drabbar oftare personer som i nagot sammanhang &r en minoritet. De som gar emot
normer och forvantningar. Det &r vanligare bland hogpresterande kvinnor eftersom deras
kompetens manga ganger har lett dem till positioner pa foretag déar de som en av fa
kvinnor &r i minoritet.

Det kan drabba perfektionister som staller ytterst hdga, och ofta orealistiska, krav pa sig
sjalva. Eller kan det vara sa att vissa av oss blir perfektionister pa grund av hur
bluffsyndromet paverkar 0ss?

Bluffsyndromet syns framst i arbetslivet, i vara yrkesroller. Anstallda som bar pa
bluffsyndromet engagerar sig sannolikt mindre i sin karridrplanering eller att fa/na
ledarpositioner. De upplever i stéllet oftare mindre jobbtillfredsstéllelse och utbrandhet.
Syndromet kan dven férekomma hos till exempel studenter pa universitet.

Det kan dven drabba experter. Pa en arbetsplats kan anstéllda som har en viss expertkunskap
eller som har gjort omfattande efterforskningar inom nagot omrade anda halla tillbaka i
moten, vara tysta och inte bidra. Pa de har métena tanker de vad gor jag pa det har motet
med alla andra manniskor om uppenbarligen ar kompetentare &n jag. De kommer mérka att
jag ar en bluff.” Ett antagande som inte har med sanningen att gora.

Aven chefer drabbas. Tidningen Chef gjorde 2022 en undersokning bland 1565 respondenter
for att se hur vanligt bluffsyndromet ar bland chefer. 42 % sa att de kande av det da och da.

Killa: Chef, 2022, 1565 respondenter
Ar du radd for att bli avslojad som en bluff? Blir obehaget nagonsin sa stort att
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Kannetecken

Radslan for att misslyckas ar en av kénslorna som ar kopplade till bluffsyndromet. Den
radslan begréansar oss och gor att vi far svarare att ta beslut, prova pa saker utanfor var
komfortzon och forsamrar kreativiteten. Det blir mer fokus pa att undvika att misslyckas an
att forsoka lyckas.

Den som bar med sig bluffsyndromet som en standig foljeslagare kan k&nna igen sig i flera
olika reaktioner, tankar och kanslor.

Vad kan du kénna igen dig i?

e Du har en kéansla av att du inte ar sa kompetent som alla omkring dig tror.

e Du bdr pa en radsla for att misslyckas.

e Du har ett konstant negativt sjalvprat.

Du tvivlar mycket pa sig sjalv.

Du lagger onddigt mycket energi pa sma misstag du gjort.

Om du nar vissa framgangar sa anser du att mest bara handlar om tur.

Du har svart att ta komplimanger.

Far du negativ feedback ser du det som ett bevis pa att du inte &r kompetent nog.
Du har svart att hantera situationer dar du inte ar bast.

Du maste dgna mycket tid at efterforskning innan du kan pabérja en uppgift.

Du satter arbetet framfor din personliga halsa, trots tydliga signaler pa att nagot inte
star ratt till.

e Du haller, trots kénslor av stress och oro, en fasad infér omgivningen.

Risker och konsekvenser

Bluffsyndromet kan leda till flera olika negativa konsekvenser, till exempel att man
forminskar sig sjalv och att sjalvfortroendet pa arbetsplatsen da forsamras.

Att standigt ga runt med kanslan av att allt man har astadkommit i livet ar tack vare tur
eller lyckliga omstédndigheter kan 6ka risken for utmattning.

En konsekvens kan vara att vi blir perfektionister som inte lamnar ifran oss nagot arbete
savida det inte ar perfekt utfort. Vi arbetar hart och manga timmar for att pa sa vis délja var
(inbillade) inkompetens for omgivningen.

Mycket tid kan ga at att samla fakta och underlag for att allt ska bli ratt. Detta kan paverka
produktiviteten, slutférandet av uppgifter och sjalvfortroendet nar det géller att prova nya
saker. Det kan ocksa leda till att vi aldrig avslutar. Om arbetet inte ar klart sa kan ju ingen
kritisera det...

Eller s& saboterar vi for oss sjalva genom att lamna ifrén oss arbete med samre kvalitet med flit.
Vi flikar dven in meningar sdsom “’jag vet att det blev lite daligt just den hér gangen”. Vi vill
undvika att lamna ifran oss nagonting som vi sjalva tycker &r riktigt bra och sedan fa hora att det
ar daligt. Det skulle ju befasta var 6vertygelse om var (inbillade) inkompetens.
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Man kan ocksa ha svart att delegera uppgifter eller be om hjélp nar man behover det.
Det finns da en risk att man gér mycket pa egen hand och tar pa sig mer ansvar och fler
uppgifter for att bevisa for sig sjalv och andra att man ar kompetent och duktig.

Vi kan ”skydda” oss genom att byta ofta jobb, byta karridrer, utbildningar eller partners for att
aldrig befinna oss tillrackligt lange pa en och samma plats. Pa sa vis hinner ju ingen upptéacka
att vi inte duger, vilket vi sjélva &r dvertygade om att vi inte gor.

Vad finns det att géra?

Den som ofta gar runt och kéanner sig som en bedragare och som tvivlar pa sin férmaga
riskerar att utveckla oro, stress, daligt sjalvfortroende och till och med depression. Darfor ar
det viktigt att ta tag i sitt problem med bluffsyndromet. Sa vad finns det att géra? En hel del.

Eftersom syndromet som sagt varken &r en sjukdom eller en psykiatrisk diagnos finns det
heller inget att bli “frisk” ifran. Det handlar mer om att skaffa sig verktyg och knep for
att hantera kanslorna och fa dem att minska i styrka.

Bdrja med att erkénna bluffsyndromet for dig sjalv. Om du inte bérjar med att erkénna ditt
tillstand sa kan du inte, pa riktigt, gora nagonting at det.

Ett forsta steg ar sedan att prata om kanslorna. Att satta ord pa det du upplever och
kanner gor att du kan latta pa trycket och pressen du kanner. Kanske kommer du marka
att du inte dr den ende som har de har k&nslorna. Att inte vara perfekt &r inget problem.
Tvértom, genom att visa oss icke-perfekta och sarbara bygger vi fortroende och
avdramatiserar misslyckanden. Slapp kravet pa att saker du gor ska vara perfekta. Att du
har fel eller gor fel i nagon situation gor inte att hela ditt varde som méanniska forsvinner.
Vi gor alla fel da och da.

Léagg inte allt fokus pa jobbet, skapa en balans i livet och gér inte en enstaka del i livet
avgorande for hur du mar. Hur du presterar pa jobbet definierar inte hela din person.
Forsok att paminna dig sjalv om att inte koppla ihop din sjalvkéansla med hur produktiv du ar.

Fylla pa med kompetens

Nér du lyckats identifiera kéllan eller k&llorna till dina ké&nslor kan det vara klokt att stélla dig
sjalv frdgan “har jag den kunskap som krévs i min roll?”. Var helt drlig mot dig sjilv utan att
vara domande. Alla har sina utmaningar, men om vet vi vilka dessa utmaningar ar sa kan vi
gora nagot &t det! Ar du ny som chef? D& ar det inte konstigt att du upplever stress kring
personalfragor. Har du ansvaret for en ny projektgrupp? Att kéanna sig otillracklig eller
missforstadd i borjan & normalt innan gruppen ar samspelt. Det gar att lara sig
personalfragorna eller vad som far en grupp att fungera bra.

Samarbete, dialog och feedback

Manga uppgifter kraver samarbete och du kan na ett battre resultat genom att ta emot hjalp
fran andra och anvanda dig av deras expertis. Att lara av andra hjalper dig ocksa att utveckla
och forbéttra dina egna fardigheter.
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Ta vara pa andras feedback: Nar du far positiv feedback, skriv ner och spara den. Ta fram och
las den igen emellanat. Skriv garna ocksa ner nar du sjalv tycker att du haft framgang i nagot
sammanhang. Koppla inte alltid dina prestationer till bara vad andra sager, tillat dig att sjalv
bli nojd Gver ndgot du utrattat.

Att vara expert innebdr inte att du maste veta allt, utan snarare att du har en betydande

forstaelse for amnet. Var inte radd for eventuella kunskapsluckor. Anvand dem i stéllet som
en mojlighet att knyta kontakter med andra i ditt team och samarbeta for att hitta en 16sning.
Da far var och en chans att bidra med sina styrkor och tillsammans kompletterar ni varandra.

Bli tydlig i din kommunikation. Aven om det kiinns tryggare for dig att siiga “jag tror” eller
sldnga in ett “mojligtvis” eller “kanske”, tvinga dig sjdlv att stryka dessa ord och i stallet séga
t.ex. “min beddmning &r att...” eller “utifran min erfarenhet kan jag séga...”. Du véxer ndr du
hor dig sjalv saga det.

Satta realistiska mal och gor en plan

Forsok att faststalla realistiska mal som &r hanterbara och méjliga att uppna. Perfektionister
anser ofta att det bara ar vart att uppmarksamma slutresultatet. Men vagen till malet och
larandet pa vagen ar minst lika viktigt. Ett tips ar darfor att fira alla framgangar och
milstolpar, oavsett hur sma de kan verka vara, for att markera att du ar pa vag.

Gor en plan for att na malet. En nerskriven plan och nerskrivet mal kan skapa en kénsla av
kontroll och kan stilla oron och tysta bluffsyndromet. Bryt ner ditt mal i delmal och
aktiviteter, boka in tid i kalendern for att arbeta med de olika stegen. Borja garna med slutet i
sikte, skriv ner eller rita upp hur det ar nar du natt ditt 6nskade lage. Ga sedan bakat och dela
upp planen i delmal.

Det ségs att genom att ha plan och mal nerskrivna och paminna sig om dem da och da ékar
sannolikheten att na det du vill med 200 - 300 %.
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Nerskrivna mal och en nerskriven handlingsplan 6kar
sannolikheten att du nar dit du vill med 200-300%. Det skapar
ocksa en kansla av att ha kontroll.

Onskat lage
“Vilket dr det minsta steget jag kan ta s e

som tar mig ndrmare mitt 6nskade ldge?
Och efter det?”

Formulera tydliga delmdl.
Skriv ner. Bérja med att definiera
det énskade ldget.
Skriv ner det, paminn

dig ofta om det.

Nuldge

Gor aktivitetsplan

fér nirmaste tiden. Blocka tid
&& i kalendern. Ha gdrna ndgon
att stdmma av med.

Styrkor, framgangar och den inre rosten

Skriv ner framgangar. | stéllet for att avfarda dina framgangar som tur kan du skriva ner saker
som gor att just du ar den basta personen for jobbet. Detta hjalper dig att rensa tankarna och
vardesatta dina prestationer. Du kan ocksa féra anteckningar 6ver alla positiva kommentarer
som du har fatt fran kunder och andra om projekt som du har arbetat med.

CliftonStrengths. Prova att bli mer klar 6ver och forsta vilka dina framsta styrkor &r genom att
gora testet CliftonStrengths. Genom det kommer du forsta din unika styrkekombination
battre, vilka styrkor du har och var de bast kommer till anvdndning. Om ni &r flera som gor
testet sa far ni ett gemensamt sprak kring styrkor och blir béttre pa att se bade er sjélva och
varandra genom “styrkefiltret”.

Inre rosten. Observera och bli medveten om hur du pratar med och till dig sjélv nar du &r i en
situation som triggar bluffsyndromet och forsck andra pa det. | stallet for att saga till dig sjalv
”om ett tag kommer alla att se att jag inte har en aning om vad jag haller pa med” sa kan du
sdga “alla som borjar pa en ny roll/uppgift kianner sig lite osdkra 1 borjan, det ar vanligt. Jag
har inte alla svar nu men jag kommer hitta dem.”

Viktigt: Det ar inte kompetensen i sig som hindrar utan tvivlet pad kompetensen. Enda
sattet att sluta att kdnna sig som en bluff ar att sluta tdnka som en bluff.
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SOk professionell hjalp
Det kan ibland vara svart att andra pa sig sjalv och sina tankegangar. Om bluffsyndromet ar

ett stort problem for dig och du inte kommer till ratta med det pa egen hand, sok géarna
professionell hjélp.

Test

Jag hittade ett test pa tidningen Héalsas hemsida. Vet inte hur seriost det ar, du maste lamna
dina kontaktuppgifter innan du far resultatet av testet.

https://iform.se/halsa/psykologi/testa-dig-sjalv-lider-du-av-impostor-syndrome

Hoppas att det har var till hjalp.
Hor garna av dig med kommentarer eller egna erfarenheter.
Bengt

kallenberg@me.com
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