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Vzdytjasem viibec nepattim. Rikate si, kdy? se topite v zaplavé pracovnich dkolti a lizkostlivé sled ujete,
jakjde ostatnimvse od ruky. Nem(iZete se zbavit pocitu, Ze kazdou chvilimusinékdo pfijit nato,

Ze pracinezvidddte, vase ispéchy jsou pouze dilem Stastné ndhodya Ze jste vlastné podvodnice?

TEXT: SONA KACEROVSKA

6dni navrhatka Mirka Talavasko-

va zacala podnikat hned po $kole.

Mezi jeji prvni klientky pattily top

manazerky a feditelky mezina-
rodnich firem, se kterymi se postupné sblizila
a jednou za ¢as s nimi zasla na spole¢nou vecefi.
Stavalo se, Ze tyto Zeny s sebou obcas vzaly i kole-
gyné z branze a kamaradky, které byly z riznych
koutt svéta. ,,Mluvilo se v angli¢ting, predevsim
v business language, tedy odbornych terminech,
kterym jsem vibec nerozumeéla. Na UMPRUM,
jinak prestizni $kole, nas nic takového predtim
neucili. TakZe jsem tam sedéla, poslouchala a ci-
tila se ménécennd, protoze jsem méla pocit, ze
do té spole¢nosti vitbec nezapaddm, vzpomind
navrhatka. Postupné se ji podafilo angli¢tinu
zlepsit a do diskuse se zapojit, pfesto neptijemné
pocity tiplné nezmizely. Na jednom ze setkéni se
téma sebedtvéry otevielo a ndvrhaika se ostat-
nim se svou nejistotou svéfila. ,,Byly prekvapené
a uklidnily mé. Podle nich jsem schopna pod-
nikatelka, ktera buduje vlastn{ firmu, a jednoho
dne mohu byt dal nez ony. Uvédomila jsem si,
Ze na mé nahliZely jako na odvaznou, Ze se pou-
$tim do vlastniho podnikéni, bez jistot, které
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nabizi korporat,” popisuje Mirka Talavaskova
s tim, Ze ji kamaradky doporucily mentoringovy
program My Odyssey, diky kterému se naucila
lépe komunikovat a snaze pohybovat v byznys
svété, Dnes ma kromé vys$siho sebevédomi také
svou znacku, pod kterou navrhuje a prodévé
$aty do zahranici, zejména do orientélnich zem.
»Svou znacku povazuji za mimino v pling, které
je potieba vykrmit a vychovat, teprve se uéim,
jak s nim zachézet. Pofdd mdm pocit, Ze jsem
na zacatku dlouhé cesty,“ svéfuje se navrhar-
ka a pripousti, Ze si na sebe klade velké naroky
a cile. A¢ji okoli vnim4 jako velmi schopnou, ma
stale pocit, Ze slava a ispéch se ji zatim netykaji.

MUZSKY A ZENSKY SVET

»Ve své praxi se Casto setkdvam s tim, Ze i veli-
ce zkuSené a schopné Zeny, které za sebou maji
prokazatelné profesni a Zivotni uspéchy, o sobé
pochybuji. Casto maji pocit, Ze to, co umi, je
viedni a bézné. Nevidi, co vSechno se jim po-
dafilo, pfipadné splnéné cile nepovazuji za za-
slouzené,” fika kariérova poradkyné a lektorka
Lucie Véclavkovd. Nejistota je sice pro ¢lovéka
pfirozena a v ramci profesniho ¢ osobniho

rozvoje piimo zddouci, protoZe brzdi stagnaci
a Casto nds zene vpred, jeji pfemira nam vsak
muze uskodit. Podle psychologa Lukase Dast-
lika jsou pochyby v poradku, kdyZz obnéseji
racionalni zhodnoceni konkrétni situace. ,,Po-
kud pochybujete stdle a nejste schopni se za nic
pochvilit, pravdépodobné trpite syndromem
podvodnice ¢i podvodnika,“ varuje terapeut ze
spolecnosti Elio.

Poprvé se o syndromu zminuji americké psy-
cholozky Suzanne Imes a Pauline Rose Clance
na zacatku 70. let minulého stoleti v souvislosti
s vySe postavenymi Zenami. Termin vzeSel z kli-
nické studie vytvorené na zdkladé terapeutickych
sezeni s klientkami, které trapil nedostatek sebe-
davéry, obavy z nesplnénych oéekévani okoli,
nastavovani pfehnané vysokych, a tedy nereal-
nych cili nebo neduvéra ve vlastnich uspéchy,
které ptipisovaly vnéj$im faktorim. Zkratka
mély pocit, Ze si svoji pozici nezaslouzi a své ko-
legy i $éfy vlastné podvadéji. Podrobnéji popisuje
pocity téchto ,podvodnic* Valerie Young v knize
Tajné myslenky tspésnych Zen a dochdzi k ne-
piekvapivému zavéru, Ze syndrom by se v pod-
staté dal shrnout jako chronické pochybovéni.
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promita i prostiedi, ve kterém doty¢ny vyrostl,
a genetické dispozice. Néchylnéjsi k nému by-
vaji pesimisté, perfekcionisté, lidé s malym se-
bevédomim, nebo ti, ktefi trpi izkostnou poru-
chou osobnosti,* fika psycholog Lukas Dastlik.

Velky propad a neblahé nésledky pro sebe-
hodnoceni miize mit i nevhodny vybér pracovni
pozice. Zejména pokud si nesednete s kolegy ¢i
se $éfem. ,V rdmci reorganizace firmy mi ptiby-
ly tikoly, které nespadaly pod moji specializaci,
navic se zménil i systém préce. V tu chvili jsem
méla problém splnit viechno, o co mé nadfize-
né a kolegové zadali, ¢asto nebylo jasné, co je
priorita. Dostala jsem se do spiraly, kdy jsem
pracovala daleko vice, presto to nestacilo. Na-
vic mé $éfové neustdle kritizovala a pficitala mi
cizi selhani, popisuje manazerka Béra, které se
ulevilo, kdyz dostala vypovéd. Odesla pracovat
pro konkurenéni spole¢nost na pozici, ktera ji
bavi a kde délé pouze vlastni specializaci, ma vy-
borné vysledky a s kolegy i $éfem dobte vychazi.
Dokazala si totiz zhodnotit slabé i silné stranky,
udélat si prehled o situaci na trhu préce, analy-
zovat situaci.

UMENI POCHVALY
Problém spattuje psycholog, podobné jako karié-
rovéa poradkyné, ve zptisobu vychovy, ktera v tu-
zemskych podminkdch dlouhd desetileti ucila
vnimat vlastni chyby skrze cizi uspéchy. Staci si
jen vzpomenout na znamé potekadlo, ze samo-
chvala smrdi. ,Ve Skole ani v rodiné nejsme vede-
ni k tomu, abychom si uvédomovali a pojmeno-
vavali, v éem jsme dobti a co se ndm dati. Naopak
jsme stéle konfrontovéni s nasimi chybami, srov-
névani s ostatnimi a misto rozvijeni silnych stra-
nek se soustfedime na ty slabé,” shrnuje kariérovd
poradkyné Lucie Vaclavkova.

Médni navrhatka ji d4v4 za pravdu. ,Odmala
jsem chtéla néco dokazat, ale drzela jsem se pri
zemi, protoze mé nikdo neucil sebediivére. Srdce

chtélo, ale hlava stévkovala, trvalo mi dlouhd 1éta,
nez jsem se naucila pochvalit se,* svétuje se Mir-
ka Talavaskov4 a zdiiraziiuje, Ze to sice uz umi, ale
nezapomin4 na pokoru. ,Uvédomuji si, ze bez lidi
okolo sebe, jak kolegt, tak rodiny a piatel, bych
se nedostala tam, kde jsem,“ dodéva. Podle Lucie
Vaclavkové pravé podpora lidi, kterym muize do-
tyény véfit, zésadnim zpisobem pomahd se syn-
dromem bojovat. ,,Nejen téch, ktefi nam viechno
pochvali, ale i téch, ktefi nds podpoti svou kon-
struktivni kritikou — abychom védéli, co zlepso-
vat,“ upfestiuje lektorka. Poméha také pravidelné
si zaznamenavat, co se podafilo, a také sbirat di-
kazy o vysledcich prace, referencich ¢i ocenénich.
Kdy?z se néco nepovede, tak se zbytecné nebico-
vat, ale rad&ji si fict, co se dé pristé udélat 1épe.

SPATNA VYCHOVA
V souvislosti s novodobym pojetim vychovy se
Luk4$ Dastlik setkavd stéle Castéji také s opac-
nym problémem, kdy byl ¢lovék, kterého suzuje
syndrom, v détstvi prehnané chvalen. , Inteli-
gentni a vnimavé dité si to mize vyloZit jako ne-
adekvatni zpétnou vazbu, kterd neodpovidé rea-
lité, a v tu chvili o sobé za¢ne pochybovat. Nebo
to nevnim4, dokud se nedostane do kolektivu,
kde mu to nejde, protoze ma kviili nadmérné-
mu sebevédomi pfehnané pozadavky a v tu rdnu
prestane byt za hvézdu. Neumi ptijmout kritiku,
nevi, co délat, coz zpusobi obrovsky propad,*
popisuje psycholog. At uz ma syndrom jakékoli
priciny, ve chvili, kdy si s nejistotou a zklamdnim
z vlastnich vykont nevime rady, je vhodné vy-
hledat odbornou pomoc. V opa¢ném piipadé by
to mohlo vést k chorobnym tizkostem, depresim
a panickym staviim. ,,Je potieba si kyblik s emo-
cemi pravidelné vylévat. Pokud k nam piijde ne-
liba emoce, méli bychom ji prozit a prozkoumat,
nikoli potladit. Jediné tak snaze porozumime
tomu, co se s nami déje, uzavira psycholog. ®
sona.kacerovska@mfdnes.cz
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PERFEKCIONISTE

Majf pocit selhani pokazdé, kdyz
nedoséhnou vysokych a ¢asto
neredlnych cil, které si sami stanovili.
Pokud se podafije splnit,nemajiz toho
radost, nybrz zkoumajf, proc to neslo
udélat jesté lépe.

PRIROZEN{ GENIOVE
Perfekcionisté, ket chtéjizviadat
viechny dkoly, véetné téch slozitych,
na prvnipokus. Pokud se to nepodaf{
dostate&n@ rychle, snadno abrilantné,
dostavise nepriiemné pocity.

SOLISTE

Cizi pomac povazujize jasny dikaz
vlastnineschopnosti, maji pocit, ze
vSechno musizvladnout sami. Jen tehdy
si pFipadaji dostate¢né kompetentnf.

EXPERTI

Neustale se vzdélavajf, absolvuiji kurzy,
seminare, workshopy, aby ziskali co
nejvice osvédZenta certifikatd. Hledaji
pozici, kde by do puntiku splfiovali
véechny pozadavky. Majf panicky strach
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z,,0dhaleni“, Ze néco nevedf.

SUPERZENY/SUPERMUZI
Chtg&jizazafit vZdy aza viech okolnost,
touha po pochvale jejejich hnacim
motorem. Nejde jim o pracijako
takovou, ale pouze o spinénicill, které
pFinesou uznani okoli. Casto jsou to
workholici soutéZici's kolegy i prételi.

| SLAVNI A MOCNI POCHYBUJ(

yndrom podvodnice suzuje i zeny, které podle méfitek okoli maji

viechno. Jsou krasné, schopné, tispésné, maji fanousky po celém
svété, Pfitom se nemohou zbavit pociti nejistoty, které musi stale doko-
la piekonavat. ,,Stav4 se mi, Ze se rano pied natd¢enim vzbudim a v hla-
vé mi béz, Ze to nezvladnu. Désim se toho, Ze mé vyhodi, protoze jsem
tlusté a osklivé,” svétila se pred lety pfi jednom rozhovoru oscarova he-
recka Kate Winslet. Vzdycky ze sebe dévé to nejlepsi, zéroven ji pokazdé
pronésleduji pochybnosti, jestli si reZisér vybral dobfe a jestli dokaze
v ostré konkurenci ostatnich kolegt obstat. Podobné sebemrskacstvi
suzuje i dal3f proslulé hollywoodské hvézdy, jako naptiklad Penélope
Cruz nebo Emily Watson. ,,KdyzZ jsem pfisla na Yale, nebyla jsem do-
state¢né chytra, hloubava a konvencni, zkratka jsem nezapadala,” za-
vzpominala na sva studia Jodie Foster. Méla pocit, Ze v8ichni jsou lepsi
ne? ona, a predstirala, Ze vi, o &em se spoluzéci bavi. Aby si na $kolu
vydélala, nato¢ila behem studii nékolik filmu. Pak pfiSel prelomovy sni-

mek Znsilnéni, za ktery ziskala Oscara. ,,Méla jsem pocit, ze mi kazdou
chvili nékdo oznémi, Ze to byl omyl a soska je ve skute¢nosti pro Meryl
Streep,” popsala herecka. Dnes to povazuje za vyteénou lekei, diky ktere
se naudila jit za svym cilem a byt sama sebou.

Ani byvala prvni déma USA neméla vidy na rizich ustldno. Michelle
Obama uz od puberty slychavala, ze kviili barvé pleti nikam nepatti, do-
konce i $kolni poradkyné ji dala najevo, ze by na univerzitu méla zapome-
nout. U mladé divky, kterd vyriistala obklopena ldskou a harmoni, spus-
tila fetézec pochybnosti o svété. PrestoZe se na univerzitu dostala a stala
se zenou amerického prezidenta, nepiestavala se ptat sama sebe, jestli
skute&ng patti do vSech vybort a na diileZité jednént, kterd ji diktovala
funkce. Casto si véimala, Ze na mnoha vyznamnych pozicich jsou nekom-
petentni muzi, ktefi nepochybuji, Ze jejich schopnosti a dovednosti jim
pozici preduréuji. KdeZzto ona stale pochybuje, protoze ji to spolecnost na-
utila. ,Syndrom podvodnice médm v sobé stéle,” ptiznava i dnes médiim.
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Zatimco muzi o svych uspésich vétsinou nepo-
chybuji, uspésné Zeny své schopnosti perma-
nentné porovnavaji. ,Mnohokrat jsem v praxi
s klientkami fesila, Ze skute¢né nemusi spliiovat
veskeré pozadavky v pracovnim inzeratu. Podle
jedné studie se Zeny uchdzeji o pracovni pozi-
ci, kdyz splfiuji sto procent pozadavki, zatimco
muzi uz kdyz splnujf Sedesat procent,“ podotyka
Lucie Véclavkovd. Pokud jsou Zeny obklopeny
zase jen Zenami, které maji podobné nastavent,
jsou zpravidla vystaveny i men$im pochybnos-
tem. Jakmile vSak Zena pronikne do muzského
svéta a Splha vys a vy$ po firemni hierarchii, do-
stavd se vétdinou do prostiedi, které je ovladéno
pohlavim opa¢nym a jeji nejistota a obavy ze
selhdni vzristaji. ,Zeny byly odjakziva vedeny
k vétsi vnimavosti, citlivosti a pokore, kterou
maji ptirozené v sobé, proto je u nich sebe-
zpochybéni mnohem ¢&astéj§i, muzi maji spise
tendenci véci bagatelizovat nebo priéitat chyby
vnéj$im pificindm,“ glosuje psycholog Lukds
Dastlik.

STUDENTSKE OBAVY

Pozdéjsi vyzkumy zjistily, Ze syndrom se netyké
pouze Zen. Podle studie z roku 2013, kter4 byla
uverejnéna v ¢asopisu International Journal
of Behavioral Sciences, s nim m4 alespon jed-

nou za zivot zkusenost minimalné 70 procent
lidi razného véku, objevuje se Casto také u stu-
dentt vysokych 8kol. ,,K divadlu jsem se do té
doby nejvic pfiblizila coby ¢lenka divadelniho

krouzku v nasi maloméstské lidugce. Spoluzaci,

ktefi méli za sebou praxi v oblastnich divadlech
a hazeli odbornymi terminy jako ,praktikabl’
a ,byt v ajfru’ mi nahdnéli hruzu. Nikdy jsem
nedokdzala poznat, jestli je néjaky herecky vy-
kon ,dobry* a ,pravdivys, takze jsem ¢ekala, az co

feknou ostatni, a désila se, Ze se mé nékdo ze-

ptd na nézor,“ vzpomind na studia na divadelni
$kole novinaika Barbora Stastn4 na svém blogu.
Podobné pocity si odnesla i ze svého ptsoben{
v jednom lifestylovém magazinu a ptiznava, ze
se s nimi pere dodnes. ,Tenhle pocit, Ze ve sku-
tecnosti jsem podvodnice, kterd na svém misté
nemd co délat, Ze veskeré kompetence jenom
predstirdm a Ze se na to ur¢ité brzo ptijde, mé
prondsleduje cely Zivot,“ piSe novinarka.

NEVHODNA POZICE

PriCin, proc se lidé citi jako podvodnici se svy-
mi védomostmi a dovednostmi, existuje néko-
lik. ,,Syndrom miiZe spustit konkrétni udalost,
jako je napiiklad nevhodnd poznamka kolegy
¢i $éfa, kterou dany ¢lovek zveli¢i a vztdhne

na cely svij Zivot nebo profesi. Do situace se »

JAK ROZVIJET
A UDRZOVAT KARIERU

(podle kariérové poradkyné Lucie
Véclavkové)

1. Poznat sama sebe a pojmenovat
své klicové zkusenosti, dovednosti,
znalosti, Uspéchy

2. Sledovat a zkoumat svét okolo
—trendy, trh prace, pozadavky
zamgstnavateld a klient(, profese,
odménovani

3. Propojovat se s lidmi, se kterymi si
mizete byt vzajemné prosp&snf

4. Hledat i nabizet podporu v ramci
rodiny, mezi prateli, vlokalnich ¢i
odbornych komunitach

5. Pracovat nasobé, vzdélavat se
arozvijet

6. Vénovat se sebeprezentaci
(nasocidlnich sitich, nawebu nebo
kvalitnim Zivotopisem) a ukazovat,
codélateaumite
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