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Imposterio sindromo jveikimas

Vadovas moterims STEM srityje



Kurso jvadas ir tikslai
Imposterio sindromas yra daznas iSStkis, ypaC nepakankamai atstovaujamoms /

grupéms, tokioms kaip moterys STEM. Siame kurse atpaZinsime savo modelius FEMSTEM
ir suprasime, kad apsimetéliy jausmai yra ne tik normalis, bet ir gali bati
suvaldomi naudojant tinkamas strategijas.

Kurso tikslai:

A. Nustatysite ir suprassite, kas yra imposterio sindromas, kaip jis pasireiskia
STEM srityse ir kodél jis neproporcingai paveikia moteris Siose srityse.

B. Susipazinsite su praktinémis kovos su imposterio sindromu strategijas,
jskaitant metodus, kaip mesti iSSUkj neigiamoms mintims, ugdyti augimo
mastyma ir praktikuoti uzuojautg sau.

C. Skatinsite kurti ir bendradarbiauti palaikanciy mentoriy ir bendraamziy
tinklg, kuris galéty pasiulyti parama, dalytis patirtimi ir padéti jiems pasitiketi
STEM ugdymo iSSukiais.

Ko tikeétis: jgysite gilesn] supratimg apie imposterio sindromag, atpazinsime jo
poveikj misy akademiniam ir profesiniam gyvenimui ir sukursite praktines ‘
strategijas, kaip stiprinti pasitikéjima, valdyti nepasitikéjimg savimi ir klestéti T —

STEM Sl’ityje. Designed by Freepik
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Kas yra imposterio sindromas?

Apibrézimas:

Imposterio sindromas reiSkia jausmag, kai asmenys abejoja savo
pasiekimais ir bijo bati atskleisti kaip nepajégus, nepaisant jy
kompetencijos jrodymuy.

Pagrindiniai momentai:

* Tail paveikia daug pasiekusius asmenis, ypaC moteris irasmenis is
marginaliy grupiy tokiose srityse, kuriose dominuoja vyrai.

*» Tai daznai apima pasiekimy priskyrimg sékmei, o ne
sugebéjimams.

% Sukelia nerimg, nepasitikéjimg savimi ir baime bdti ,iSsiaiSkintam®.

> Tal jprasta (daugiau nei manome).
% Tai kazkas, kg galima jveikti naudojant tinkamas strategijas.

Co-funded by
the European Union
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Imposterio sindromas STEM

Kas jj jtakoja:

* LyCiy disbalansas, sukeliantis izoliacijg arba
nepritapimo jausma.

% Stereotipai apie ,kam priklauso® STEM.

* Konkurencinga, didelio nasumo kultdra gali
sustiprinti nepasitikéjimg savimi.

% Stereotipas, kad ,genijus” ir ,talentas” yra
jgimtas, o ne isvystytas.

*» Motery atstovavimo ir mentorystés trlkumas
STEM.

* Moterys daznai susiduria su papildomu
spaudimu jrodyti savo kompetencijg srityse,
kuriose dominuoja vyrai.

Co-funded by
the European Union
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57 % motery, baigusiy STEM sritis, teigia, kad jauciasi
apsimetélémis, o didelis nerimas ir nepasitikéjimas
savimi turi jtakos jy akademiniams rezultatams.

70 % STEM motery pranes$a, kad tam tikru savo
akademinés ar profesinés karjeros momentu patyré
imposterio sindromg, ypac tokiose srityse, kuriose
dominuoja vyrai, kaip inzinerija ir informatika.

/
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Dazni imposterio sindromo jausmai /

Zenklai, j kuriuos reikia atkreipti démes;j:

FEMSTEM

s Jausmas, kad nesate verta savo laiméjimy arba juos lemia
sékme, laikas ar isoriniai veiksniai, o0 ne jusy sugebeéjimai.

+ Abejojate savo jgudziais ar intelektu.
s Baimé buti ,identifikuotam” kaip neadekvacCiam.

+ JauCiate, kad tik laiko klausimas, kada kas nors suzinos, kad jus
IS tikryjy nesugebate.

* Per didelis darbas, siekiant kompensuoti netinkamumo jausma.
% PasikartojancCios mintys apie nesékmes jlsy darbe.

* Sunku priimti komplimentus.

* Nerealiai auksty standarty nustatymas.

Sveikos atvykusios j
imposterio sindromo klub3g!

Co-funded by
the European Union




5 apsi$aukeéliy tipai (Dr. Valerie Young) /

1. Perfekcionisté — nustato nejtikétinai aukstus standartus ir
jaucCiasi zlugusi, jei jy neatitinka, kad ir koks mazas netobulumas
blty.

FEMSTEM

2. Eksperté — mano, kad turi zinoti viskg ir daznai jauciasi
neadekvatus, jei nezino visy atsakymy. Jie bijo bati ,suzinoti” dél
Ziniy stokos.

3. Genijus — mano, kad sékmé turéty ateiti lengvai, o jei kazkoks
dalykas reikalauja pastangy, tai vertinama kaip nesékmé. Genijai
savo saviverte sieja su lengvai pasiekiamais dalykais.

4. Solisté — mano, kad viskg turi daryti pati, o pagalbos praSymas
yra silpnumo ar nekompetencijos pozymis.

5. Supermoteris — tiki, kad ji turi tobuléti visose gyvenimo srityse —
akademiniu, profesiniu ir asmeniniu pozitriu. Ji kovoja su
perdegimu ir jaucCiasi kalta, kai negali patenkinti visy reikalavimuy. Dr. Valerie Young

* Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taciau iSreikStos nuomonés ir
*** *: Co-funded by nuomonés yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sgjungos arba
* * i Europos Svietimo ir kultdros vykdomosios agentiros (EACEA) nuomone. Nei
Y xx the European Union Europos Sajunga, nei EACEA negali biiti uz juos atsakingi.



Imposterio syndromo jtaka

Imposterio sindromas gali turéti gily ir platy poveikj asmeninei gerovei,
akademiniams rezultatams ir karjeros progresui.

% Sumazéjes pasitikéjimas savimi: netinkamumo jausmas, trukdantis asmeniniam
augimui.

< Leétinis stresas ir nerimas: nuolatiné baimeé bati ,iSsiaiSkintam®.

% Perdegimas ir iSsekimas: atsiribojimas, sveikatos problemos ir nepasitenkinimas
darbu.

% Pervargimas: per didelis darbas, siekiant iSvengti nesékmiy.
% Atideéliojimas: darbas atidedamas dél nesékmes baimes.

% Nenoras ieskoti pagalbos: baimé atskleisti nekompetencijg, sukeliancig izoliacijg
ir praleistas mokymosi galimybes.

% Sunku priimti pagyrima: komplimenty ar seékmés atmetimas, neigiamo saves

suvokimo stiprinimas. ’ Designed by Freepic

< Neigiamas poveikis rezultatams: nepakankami rezultatai dél nenoro pripazinti I A ¢ o fl e Fal e G e
laimeéjimus ar eiti lyderio vaidmenis. is éiq padariniq jl_lSL[

% Sutrikes sprendimy priémimas: nesékmés baimé veda prie rizikos, praleisty akademinei ar profesinei
galimybiy ir iSstkiy vengimo. karjerai? Kaip jie jus

% Uzslopintas kirybiSkumas ir naujovés: nesékmeés baimeé neleidzia dalytis paveiké?

naujomis idéjomis ir kdrybine rizika.
Co-funded by Finansuojama Europos Sagjungos léSomis. Taciau idreiktos nuomonés ir

. nuomones yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sajungos arba
the European Union Europos Svietimo ir kultdros vykdomosios agentiros (EACEA) nuomone. Nei
Europos Sgjunga, nei EACEA negali bati uz juos atsakingi.




Mokymasis reaguoti | nesekmes
Uz imposterio sindromo slypi nesékmeés baimé.

Moterys dazniau nei vyrai kaltina save del nesékmés. Reikia iSmokti
naujai reaguoti | nesékmes, klaidas ir kritikg.

Zingsniai:
% ISsiaiskinkite neigiamas mintis, kurios skatina apsisaukélio

sindroma, ir suformuluokite jas iS naujo (asS nesu pakankamai
geras” — , Turiu jgldziy ir patirties, kad pasisekcCiau®)

< Nejmanoma visko padaryti tobulai. Turite sutelkti demesj j tai, kad
darbas bty atliktas pakankamai gerai.

% Nesekmes suteikia vertingy pamoky ir galimybiy.

% Nesékmé — ne kelio pabaiga.

Designed by Freepik
*» Priimkite konstruktyvig kritikg kaip dovang tobuléjimui, o ne kaip
asmeninj jzeidima.

g Pagalvokite apie tai, ko gyvenime nepavyko padaryti, apie tai, kokias mintis ir jausmus
) tai sukeéle, ir apie tai, kaip pasielgete. Dabar pagalvokite, kaip galetumeéte j tai reaguoti.

Co-funded by Finansuojama Europos Sajungos lé$omis. Taciau i$reikstos nuomonés
. ir nuomonés yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi Europos
the Eu ropean Union Sajungos arba Europos Svietimo ir kultiiros vykdomosios agentdros
(EACEA) nuomone. Nei Europos Sajunga, nei EACEA negali bati uz
juos atsakingi.




UZuojautos sau ir priémimo galia /

Elkités su savimi gerai ir maloniai, kaip elgtumétés su draugu.
FEMSTEM

Supraskite, kad kiekvienas patiria nepasitikéjimg savimi, ir klysti yra
gerail.

Uzuojautos sau metodai:
*» Bukite Siltos iIr supratingos sau, kai jJums nepavyksta.
* Priminkite sau, kad visi daro klaidy ir patiria nesékmiy.

*» Praktikuokite sgmoninguma, kad valdytumeéte stresg ir neigiamas
mintis.

@ Designed by Freepik

Finansuojama Europos Sagjungos lIéSomis. Taciau iSreikStos nuomoneés ir
G Co-funded by nuomonés yra tik autoriaus (-iy) ir nebadtinai atspindi Europos Sgjungos arba
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*
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oy the European Union Europos Sajunga, nei EACEA negali bati uz juos atsakingi.



Pasitikejimo stiprinimas veiksmais

Imdamiesi veiksmy ugdote pasitikéjimg savimi: veiksmas eina pries
pasitikéjima.

Jei nesate tuo jsitikines, DARYKITE! (,Darbukis, kol padarysi)
Zingsniai:

% Dokumentuokite savo pasiekimus ir stebékite pazanga.
% NesureikSmink savo pasiekimy — Svesk juos!
% Priminkite sau savo stiprigsias puses.

% Priimkite nedidelius iSSUkius uz savo komforto zonos riby, kad
padidintuméte savo efektyvuma.

» Bukite dragsios ir rizikuokite!

Designed by Freepik

{ Uzsirasykite naujausig pasiekima (didelj ar maza), kaip jis priverte jus jaustis ir kokius
) jgudzius ir gebéjimus panaudojote jam pasiekti.

( Pagalvokite apie nedidelj ateities iSsukj, kuriuo nesate tikri, ir jsivaizduokite, kaip
) galétuméte jj pasiekti.

Co-funded by . Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taciau iSreikStos nuomonés ir nuomonés yra tik autoriaus
the Eu ropean Union (-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sgjungos arba Europos Svietimo ir kultiros vykdomosios agentiros
(EACEA) nuomone. Nei Europos Sgjunga, nei EACEA negali bati uz juos atsakingi.




Mentorystes ir bendraamziy paramos vaidmuo
Kodél mentoryste svarbi:

s Pateikia nurodymus, patarimus ir patikinima.

+ Padeda atsisakyti abejoniy jausmo.

* Pasillo jzvalgas, kaip moterims ieSkoti karjeros STEM.

Kodél palaikymo sistema yra labai svarbi :
% Padeda iSeiti iS izoliacijos.
% Suteikia pasitikéjimo savimi.

+ Padeda atsitrakyti imposterio sindromo, sililydant bendrg patirt;.

g Aplankykite MENTORIY ZONA!

——/

Susiraskite partnere savo STEM srityje ir pasidalykite patirtimi. ISsiaiSkinkite vieng buda,
LY kaip galétuméte palaikyti vienas kita judant j priekj.

Finansuojama Europos Sgjungos IéSomis. Taciau iSreik§tos nuomonés ir
Co-funded by nuomoneés yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sgjungos arba
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Imposterio sindromo jveikimas: Motery STEM istorijos

Moteris Sritis Kentéjo nuo Kaip ji tai jveiké Palikimas

zZ

Nepasitikéjimas savimi, . L . . .
| R nepaisant novatorigko At_kakhal vykd_e tyrlmus, PII’mOj! moterl_s, FEMSTEM
Marie N : leisdama pasiekimams gavusi Nobelio
: Chemija darbo radioaktyvumo e N
Curie . kalbéti uz save premijg
srityje
Juodaodeés Pirmoii
Mae Astronauté, moterskosminéje leSkojo palaikanciy e
: . : : afroamerikieté
Jemison Fiziké programoje mentoriy :
. astronaute
neadekvatumo jausmas
Matematike, | /\PeIOI0 Savo verte Wiy |y oyjiai dirbo tapo Pripazinta kaip
Ada : dominuojamoje v o L
Programuotoj : Siuolaikinio pirmoji
LI a I U rogramavimo pioniere rogramuotoja
bendruomenéje prog P prog J
Nepaisant novatorisko
darbo matematinés Pradéjo pasitikéti savo Pirmoji moteris,
Karen I - e e )
Matematike fizikos srityje, jautési sugebéjimais ir rado laiméjusi Abelio
Uhlenbeck ) : N
svetima vyry mentoriy premijg
dominuojamoije srityje.

Netgi joms tai yra nutike. Jus taip pat galite tai jveikti!

R Co-funded by . . . R, "
* * . Finansuojama Europos Sajungos |éSomis. Taciau iSreikStos nuomonés ir
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Pagrindines mintys

* Imposterio sindromas yra daznas, taCiau jis —~ . ®
neturi kontroliuoti jlGsy gyvenimo.

% Atpazinkite, su kokio tipo apsimetele esate P
susijusios, ir naudokite strategijas, kad
galétuméte tai valdyti. % “

* Priimkite parama, Sveskite pazangg ir toliau
meskite iSSUkj neigiamoms mintims. '

% JUs nesate vieni — STEM yra stipriy moteruy,
kurios palaiko viena kitg, tinklas.

Designed by Freepik

‘ Pagalvokite apie konkrecig situacija, kurioje jaucCiatés apsimetelis. Apmastykite, kaip
) jauciatés tuo metu ir kg darote.

Dabar pagalvokite, kg norétumeéte jausti ir daryti tokioje situacijoje.

( Uzsirasykite vieng patvirtinima, kuriuo naudosites, kai patirsite nepasitikejimg savimi.

~—
-

E Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taciau iSreikStos nuomonés ir
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Su pasitikejimu judekite j priek|

Tolimesni veiksmai:

* Priimkite realistiskus ir motyvuojancius veiklos standartus.
 Sutelkite démesj | mokymasi ir iS s€kmiy, ir iS nesékmiy — tai yra

natdralts pakilimai ir nuosmukiai siekiant kazko.
> Jei nepavyks, susiimkite ir bandykite dar kartg.

* Gaunama kritika neapibrézia jusy kaip apsimetélés, priimkite tai

kaip blda tobuléti.

* Gaunama kritika neapibrézia jlisy kaip apsimetelio, priimkite tai

kaip blda tobuléti.
Atsiminkite:
+ JUs nusipelnéte visko, kg iki Siol pasiekéte.
* Visos jusy idéjos nusipelno bdti iSgirstos ir jvertintos.
% JUs turite teise klysti.
+ JUs turite galimybe mokytis.

Co-funded by
the European Union

nusipelniusios ir turite
tai, ko reikia, kad jums
pasisekty STEM

\_ srityje. p
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https://www.youtube.com/watch?v=yrx7mzhJ2wQ
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
https://www.youtube.com/watch?v=-vZXZzQOSIk
https://www.youtube.com/watch?v=K8ox5udlD40
https://www.youtube.com/watch?v=gf6fb8ywM60
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