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A tehetséges tanulok iskolai
teljesitményeét korlatozo belso gatak
— az imposztor jelenség és
intervencios lehetoségei

A tehetséges gyerekekkel, fiatalokkal kézvetlentil foglalkozo
szakemberek is gyakran teszik fel maguknak a kérdeést:
vajon hogyan harmonizdlhato, mennyire optimalizdlhaté a
tanuloi képesség és a realizdlodo teljesitmeény viszonya? Az
alulteljesités jelensegkore megragadhato egyes specidlis (példdul
alulreprezentdlt) tehetségcsoportok szintjén és individudlis,
azaz egyeni szinten is. Jelen tanulmdnyunkban az imposztor
Jelenségkdr dltaldnos és iskolai jellegzetességeinek cttekintésével
ez utobbi aspektusra helyezodik a hangsiily.

Bevezetés

tehetségmodellekben egyfajta szemlélet- és paradigmavaltas figyelhetd meg.

A tehetségpszichologia korabbi, alapvetden allapotleird megkdzelitései helyett
egyre dinamikusabb, a kiilonb6z6 szintli valtozok interakciojat hangsulyozo fejlodési
modellek jelentek meg. Ezzel parhuzamosan az id6perspektiva kiboviilése is tetten
érhetd a felndttkori tehetségfejlodés, az életut-szemlélet elfogadottd valasaval. Mindez
annak koszonhetd, hogy a tehetségkutatasok terén egyre ndvekvd egyetértés mutat-
kozik azzal kapcsolatban, hogy a tehetség genetikai prediszpoziciok és kornyezeti
hatasok interakciojanak eredménye. A modern megkdzelitések arra is ravilagitanak,
hogy a tehetség kibontakozasdhoz vezetd utak Osszetettek és sokfélék lehetnek. Ma
mar korantsem homogén kategdriaként gondolunk a tehetségesek csoportjara, hiszen a
fejlédési diverzitas jelenségét az idegtudomanyok teriiletérdl érkezo kutatasi eredmé-
nyek is megerdsitik. Az idegrendszer rugalmassagat és a genetikai alapokkal rendelkezd
vonasok rugalmassagat egyarant kiemelik a kutatok e folyamat soran (Matthews és Dai,
2014). A modern megkozelitések a fentieck mentén hangsulyozzak: a pszichoszocialis
¢és szocio-emocionalis valtozok lényeges meghatarozo faktorai a tehetségfejlodésnek.
Optimalis esetben intrapszichés katalizatorokként serkentd hatastak, am a kibontakozas
utjaba allo belso akadalyokként is funkcionalhatnak. Subotnik, Olszewski-Kubilius és
Worrell (2011) a fejlodést behatdrold tényezdk kozé sorolnak bizonyos pszichoszoci-
alis faktorokat, igymint: alacsony szintli motivacio, non-produktiv mindset, gyenge
szocialis készségek, illetve a pszichologiai eréforrasok alacsony szintje. A reziliencia
alacsony szintje és az akadalyokkal valo megkiizdés nem megfelelé volta az, amiben
nézetiik szerint a pszichoszocialis gatlo tényezok hatasa leginkabb megnyilvanul. Sza-
mos olyan tehetség-karakterisztikumot is ismeriink (intenzitas és szenzitivitas, aszinkron
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fejlodés, perfekcionizmus, komplexitas), melyekre érvényes a korabban emlitett kettds-
ség (Harmatiné Olajos és Pataky, 2014; Olajos és Gal, 2021). Az eldzdekben Osszegzett
paradigmavaltast jol tiikrozi a kdvetkezd, széles korben elfogadott, szakértdi csoport
(Colombus Group) altal kidolgozott tehetségdefinicio: ,,A tehetség aszinkron fejlédés,
melyben a fejlett kognitiv képességek és a megnovekedett intenzitdas kombinalodik,
olyan bels6 tapasztalasokat és tudatossagot 1étrehozva, mely mindségében kiilonbozik
az atlagtol. Ez az aszinkronia egyiitt n6 az intellektualis kapacitassal. A tehetségesek
egyediilallosaga kiilondsen sériilékennyé teszi Oket, és a nevelés, az oktatds a tanacsadas
teriiletén valtoztatasokat tesz sziikségessé az optimalis fejlodés érdekében.” (Silverman,
1997. 39.) Gagné tobbszor is atdolgozott Megkiilonbozteté Modellje (Gagné, 2013)
szintén egy komplex, intra- €s szupraperszonalis valtozokat — illetve azok interakcio-
jat — implikalo tehetségdefinicioja a fejlett kognitiv képességekkel kapcsolatban mind
a természetes képességek (adottsagok), mind a teljesitménybe fordulé kompetenciak
tekintetében a felsé 10%-ba tartozast jeloli meg iranyadonak, igy a kiemelkedden/kiva-
l6an teljesitd (az atlagot meghalado) és tehetséges tanuldk kozotti finom kiilonbségtétel
is lehetséges. Természetesen lehetnek nézépontbeli kiilonbségek azzal kapcsolatban,
hogy ezt a hatart hol huzzuk meg, de ebbdl az kovetkezik, hogy vannak olyan tanulok,
akik az atlagdvezet és a tehetségdvezet kozti tartomanyba esnek a kompetenciak és az
adottsagok terén. Sternberg (1993) pentagonalis tehetségmodelljében a tehetségkrité-
riumok ko6zott Gagnéhoz hasonldéan fogalmaz, amikor ritkasagrol, kivalosagrol beszél,
de Landau (1980) is megkiilonbozteti a tehetség és a kivald képességek szintjét. Ezen
a ponton érdemes megjegyezni, hogy a statisztikai hagyomany alapjan maga a tehetsé-
gesség szintje is kiillonbozod tehetségesoportokba sorolhatd az intellektualis jellemzéik
alapjan (Gyarmathy, 2014). Sokféle besorolas ismert, ezek kozott talan a legismertebb a
»~mérsékelten tehetséges™-tdl terjed az ,,atlitden tehetséges”-ig (Gross, 1993).

A tehetségesek teljesitményproblémai

Rimm (1984, 1997) szerint a tehetséges gyerckek mintegy 50%-a képességei alatt
teljesit, s egyes kutatasokon alapuld becslések szerint a kozépiskolabol lemorzsolodo
dakok 10-20 szazaléka tehetséges (Harmatiné Olajos, 2013). Mindennek kdszonhetden
a tehetséges tanulok alulteljesitésének kérdéskore jelentds nemzetkozi szakirodalommal
rendelkezik, s a mai napig aktudlis téma. Az alabbi meghatarozas, mely Reis és McCoach
nevéhez fizodik, egyrészt integrativ jellegii (ismerteti: Balduf, 2009. 276.), masrészt
Eszerint: ,,Az alulteljesitok azok a tanulok, akik komoly eltérést mutatnak az elvart tel-
jesitmény (standardizalt teljesitménytesztek pontszamaival mérve vagy kognitiv vagy
intellektualis képességmérések alapjan) és aktualis teljesitményiik (osztalyzatokkal,
tanari értékelésekkel mérve) kozott. A tehetséges alulteljesitdk azok az alulteljesitok,
akik a legmagasabb pontszamokat mutatjak az elvart teljesitmény mérésein (a standardi-
zalt teljesitmény teszt pontszamok, vagy kognitiv, vagy intellektualis képességmérések
alapjan).” Fenti szerzok arra is kitérnek, hogy ez az alulteljesités nem lehet diagnosztizalt
tanulasi zavar eredménye, s olyan allapotnak kell lennie, mely hosszabb ideje fennall.
Gyarmathy (2002) a tehetségesek kiilonleges csoportjairdl szolva az alulteljesito és
alulellatott tehetségeket teljesen azonos kategoriaként kezeli, s a tehetséges lanyokat,
az etnikai kisebbséghez tartozo tehetségeket, a képességdeficites tehetségeket, a szocio-
kulturalisan hatranyos helyzetii tehetségeket, valamint az 6vodas és also tagozatos tehet-
ségeket sorolja ide. Szakmai allaspontja szerint az alulellatott kategoria bevezetésével
¢és térnyerésével a teljesitményrdl egyre inkabb a gyerekkel vald torédés hianyara s az
ugynevezett fejlodéshangstlyos megkozelitésre helyezddik a hangsuly. E szemlélet igen
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szimpatikus, de azt meg kell jegyezniink, hogy az alulellatottsag és az alulteljesités nem
minden esetben feleltetheté meg egymasnak, illetve nem allithatd, hogy minden esetben
a nem megfeleld iskolai kdrnyezet, vagy a kiils6 disszinkroniabol fakado ,,alulstimu-
laltsag” (Terrasier, 1993) a forrasa az alulteljesitésnek. Az alulteljesitésnek — 1évén szd
multifaktorialis jelenségrél (Harmatiné Olajos, 2013) — ugyanis lehetnek iskolan kiviili
intraperszonalis és csaladi, k6zosségi okai is (Gefferth, 1993; Harmatiné Olajos, 2013;
Mez6 és Miléné, 2004; Rimm, 1984; Tanczos, 1999).

Az alulteljesités jelenségkore tehat megragadhatd egyes specialis (példaul alulrepre-
zentalt) tehetségcsoportok szintjén (Mezd és Harmatiné Olajos, 2013), és individualis,
azaz egyéni szinten is. Jelen tanulmanyunkban ez utobbi aspektusra helyezddik a hang-
suly, mivel a témakor kapcsan ajanlott intervencidk is alapvetéen az egyén-kornyezet,
illetve pszichodinamikai beavatkozasok szintjén a leghatékonyabbak. Természetesen
a tehetséggondozas gyakorlatanak rendszerszintl kritikai attekintése is jogosan fel-
meriil6 szempont lehet e témakor kapcsan is, hiszen szdmos ponton (pl. a tehetséga-
zonositds metddusa [Herskovits és Gyarmathy, 1997; Mezd, 2002], a tesztelfogultsag
jelensége [Borland, 2004], a kreativ klima [Péter-Szarka, 2014], illetve a flow élmény
[Csikszentmihalyi, 1990, 2008a, 2008b] iskolai élményének hianya, a méltanyossag
hianya [VanTassel-Baska, 2015 stb.]) hozzajarulhat a tehetséges tanulok optimalis fej-
16désének, illetve teljesitményének elmaradasdhoz. Gyarmathy szamos tanulmanyaban
(2002, 2009, 2010, 2011, 2014) hivja fel a figyelmet a magyar tehetséggondozas gyakor-
lataban rejld potencialis veszélyekre, gyenge pontokra, illetve a fejlodés/fejlesztés ajan-
lott irdnyaira. A rendszerszintll valtoztatdsokra irdnyuld eléremutatd szakmai ajanlasok
sajnos sok tényezotdl fliggenek, igy a gyakorlatban — példaul anyagi okok miatt — nem,
vagy csak részben valosulnak meg.

Mivel az imposztorizmussal kiizd6 tehetséges kdzépiskolai tanulok alapvetden sike-
resek, am gondjuk van az elért siker internalizalasaval (emiatt a benniik rejlo fejlédési
potencialt nem tudjak maximalisan kiteljesiteni — igy relative alulteljesitdk), a jelen-
ségkdr leirdsan talmend lehetséges segitd beavatkozasok is féként az individuumra
fokuszalnak, mivel ezen a szinten lehetséges leginkabb az élményfeldolgozas pszicho-
dinamikajanak formalasa.

Az imposztor jelenség mint a tehetségesek belsé gatja

Az imposztor jelenség azt az egyénben megjelend intenziv belsd élményt jelenti, mely
soran az egyén megkérddjelezi onmaga kompetencigjat. A jelenség mas néven imposztor
szindromaként ismerhetd, mivel azonban nem mindsiil diagnosztikai kategorianak (bar
szamos kutatds a szindroma elnevezést hasznalja), inkabb teljesitménnyel, kompetenci-
aval és énképpel kapcsolatos szorongasos tlinetnek tekinthetd (Nori és Vanttaja, 2022),
ezért célszertibb az imposztor jelenség kifejezés hasznalata. A fogalom Clance és Imes
(1978) nevéhez fiz6dik, akik szerint az imposztorizmus egy kognitiv torzulds, melynek
hatasara az egyén képtelen megélni a teljesitményéhez jaruld sikereit. Az imposztor
jelenséget az onbizalomhiany kronikus érzése és attol valo félelem jellemzi, hogy az
illet6t egyfajta ,,szellemi csal6”-nak talaljak (angolul intellectual fraud). Az imposztor
jelenségben érintettek a képességeik bizonyitékai ellenére is képtelenek internalizalni a
teljesitmény €s a hozzaértés érzését, s mindemellett a kiilvilag megitélését is hamisnak
gondoljak. Meglatasuk szerint tanaraik, csaladtagjaik tévesen tekintik 6ket hozzaértének,
intelligensnek ¢és sikerre érdemesnek (Villwock, Sobin, Koester és Harris, 2016). A kor-
nyezet ,,téves” megitélését a sajat hibajuknak tekintik, elképzelésiik, hogy folyamatos,
akaratukon kiviili megtévesztéssel érik el azt, hogy kornyezetiik kompetensnek lassa dket
(Langford és Clance, 1993). Az imposztor jelenség az ismétlédd alkalmatlansag-érzés

92




Szemle

miatt negativ mentalis allapotokat idézhet eld, a generalizalt szorongasos zavaron kiviil
szocialis szorongashoz, kiégéshez, akar depresszidhoz is vezethet (Clance és Imes,
1978).

Az altaldnos népesség koriilbeliil 70%-at érinti élete egy bizonyos pontjan (Rivera és
mtsai, 2021), s amint arra a nemzetkozi kutatasok utalnak, az imposztor jelenség egy
olyan karrier miiterméke lehet, melynél az intelligencia 1étfontossagu a sikerhez (De
Vries, 2005). Kovetkezésképpen az imposztor jelenség ismertetésekor figyelembe kell
venni a tehetségesek magasfoku érintettségét (Reis, 2002).

Kialakulas

Az elmiilt 40 évben a jelenség szamos aspektusat vizsgaltak. Attekinté és kontextualizalo
munkdajukban Feenstra és munkatarsai (2020) kiemelik, hogy klinikai-pszicholdgiai per-
spektivabdl tekintve egy vonasrdl vagy diszpoziciordl van szo6, mely az imposztor érzel-
meket atélé egyén személyiségébdl ered. Ebben a megkdzelitésben a jelenség a negativ
és kritikus énre valo reflektalasként értelmezhetd, s negativan befolyasolja az indivi-
duumot. Az imposztor jelenségkdr kialakulasanak és dinamikajanak teljes megértéséhez
azonban meg kell haladni az individualis elemzési szintet, s kontextualis perspektivaba
emelve interperszondlis és tarsadalmi nézépontbdl is célszerli megvizsgalni azt.

Csaladi tényezok

A gyermekkor szenzitiv periodusa szamos felnéttkori jelenségnek, tobbek kdzott az
imposztor jelenségnek a kialakulasaban is jelentéséggel bir. A gyermeknek egészen a
kezdetektdl természetes vagya, hogy sziileitdl biztonsagot, tamogatast kapjon, ezaltal
egészséges énképet és vilagképet alakithasson ki dnmaga szamara (Clance és mtsai,
1995). Ha az adott kornyezetben a gyermek nem taldl megfelelé tdmogatoi rendszerre
— mert az adott csaladban csak bizonyos viselkedéses jellemzoket, illetve érzelmi meg-
nyilvanulasokat tdmogatnak a sziilok —, akkor a gyermek ehhez a mintazathoz igyekszik
igazodni. A gyermekben koran kialakuld perfekcionizmus és 6nmaga felé kialakulo
irredlis elvarasok forrasa ezekben az imposztor jelenségben érintett esetekben a sajat csa-
lad (Langford és Clance, 1993). Az imposztor jelenségben érintettek csaladjanak nevelési
stilusukban ¢és sziil6i viselkedésmintazatukban gyakori k6zds vonds, hogy a gyermek
viselkedésének ¢és teljesitményének csak bizonyos aspektusait értékelik. A sziild altal
elfogadott viselkedést erdsitik, eszerint megtanulja viselkedésének ,hibas” aspektusait
diszkriminalni (Clance és mtsai, 1995).

A legkorabbi elképzelések szerint Clance és Imes (1978) a csaladi eredetii imposztor
jelenséget két tipusra osztotta (a kutatast ekkor még fiatal sikeres nékkel végezték el).
Az els6 esetben az adott csalddban mar eleve 1étezik egy kivalasztott ,,okos és iigyes”,
»intelligens” testvér vagy kozeli rokon, akinek a sikereit elétérbe helyezik a sziilok. Az
ebben az esetben kialakuld megfelelési kényszer és a tokéletességre torekvés vagya arra
sarkallja a fiatalt, hogy az 6ra mint a csaladi vélekedés szerint kevésbé teljesitményképes
személyre vonatkozo elképzeléseket, illetve elvarasokat feliilmulja. A kiemelkedd iskolai
sikerek, dijak és jutalmak azonban nem valtoztatjdk meg a csaladi nézépontot. Mivel a
csalad nem validalja (igazolja vissza) az elért sikereket, az egyén kételkedni kezd azok
valddisagaban.

A masodik tipus esetében a csaladtagok kora gyermekkoratol kezdve kivalonak, fel-
jebbvalonak gondoljak a gyermeket mind személyiségét, mind képességeit tekintve. Fel-
tételezik, hogy a gyermek minden teriileten tokéletesen teljesit, s azt kdzvetitik, barmire
konnyedén képes, csak akarnia kell azt. Idovel azonban 6hatatlanul eléfordul, hogy a
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gyermek problémaba iitkozik, illetve eréfeszitéseket kell tennie céljai elérésében, s ekkor
megkérddjelezi alapvetd képességeit. Ebben az esetben a csaladtagok megitélésével kap-
csolatban elbizonytalanodik, kialakulé szorongasa a felmeriild hibai miatt fiatal koratol
kezdve imposztornak érzi magat. A csaladi megitélés hatalma szintén az imposztor gon-
dolatok kialakulasanak kedvezhet. A legtobb ember szamara a csaladi hozzaallas alakitja
ki és formalja meg a késébbi imposztor szindromat. Szamos szerep vagy cimke 1étezik,
amelyek alapjan egy imposztor érzelmekkel rendelkezd személy megitélésnek vagy
kritikanak érezheti magat, példaul: ,,az okos”, ,,a felelés”, ,,a tehetséges”, ,,az érzé¢keny”
vagy ,,a j0”. (Harvey és Katz, 1985. 135.). Towel és Sonnak 2001-es protektiv intra-
familiaris jellemzdkre irdnyuld vizsgalata a meleg, szeretetteljes, de nem talévo-védd
szlil61 nevelési stilus iskolai teljesitménnyel kapcsolatos attribiiciokra gyakorolt pozitiv
hatasat igazolta. Eredményeik alapjan az el6zéek mellett a gyermek autondomiajanak
tamogatasa is hozzajarul ahhoz, hogy kifejlédjon annak tudata, hogy cselekvéseiknek
¢és viselkedésiiknek 6k maguk a forrasai. Mindez magasabb szintli észlelt autonémiahoz
¢és kompetenciahoz, illetve nagyobb kontrollérzethez vezet.

Tarsadalmi tényezok

A csalad elsédleges szocializacios hatasa mellett az adott tarsadalom is markansan
képes befolyasolni a fejlodo gyermek én- és vilagképét. Az emlitett korai szakirodalmak
(Clance és Imes, 1978; Clance ¢és mtsai, 1995) kizarolag a nék tarsadalmi helyzetére
alapozva vezették végig a kiilonbozd tényezok hatdsat az imposztor jelenségre, mivel
klinikai tapasztalataik alapjan Ggy vélték, hogy a férfiakat joval ritkabban és kevésbé
intenziven érinti e jelenség. Napjaink szakirodalmai a tarsadalmi valtozasok ellenére sem
mutatnak e téren kiilonbséget, azaz a nék nagyfoku érintettsége napjainkban is kimutat-
haté (Badawy és mtsai, 2018; Bravata ¢s mtsai, 2020; Feenstra és mtsai, 2020; Hoang,
2013). A ndk mellett az adott tarsadalom kisebbségi csoportjaihoz tartozok korében is
szamos tanulmany hivja fel a figyelmet az imposztor jelenségre (Heslop és mtsai, 2023;
Joshi és Mangette, 2018; Peteet, Montgomery és Weeks, 2015). Minderre magyarazatul
szolgalnak a Feenstra és munkatarsai (2020) altal ajanlott értelmezési szintek, melyek
felhivjak a figyelmet arra a tényre, hogy az imposztor jelenség az adott tarsadalom osz-
talyszerkezetéhez és intézményrendszeréhez, illetve a tarsas interakciok jellegzetessége-
ihez kapcsolddoan is értelmezhetd.

Az egyén tarsadalmi hierarchidban elfoglalt helye fontos szerepet jatszhat az imposz-
tor-érzelmek kialakulasaban az alacsonyabb szociodkondmiai statussal jard specialis
kihivasok ¢és stresszorok révén. A ndk és a kisebbségi csoportok tagjai ezen tilmenden
gyakran alanyai negativ sztereotipiaknak. Ilyen sztereotipia példaul, hogy a vezet6i kva-
litasok alapvetéen maszkulin jellegliek, igy a néi vezetok bizonytalansagot élhetnek at,
s ugy érezhetik, nincsenek a helyiikon. Bizonyos etnikai csoportok pedig unintelligensek,
lustak, alulteljesitok, motivalatlanok a rajuk vonatkozé sztereotipia szerint — igy, ha az
oda tartoz6 fiatal sikeres a tanulmanyaiban és bekeriil neves oktatasi intézményekbe,
tehetséggondozo programokba, azt sokkal inkabb a szerencséjének, mintsem a valodi
képességeinek tulajdonitja. Azok a személyek pedig, akik az oktatas révén elért eredmé-
nyeik altal felsdbb tarsadalmi osztalyba keriilnek, az ekkor atélt kulturalis atmenet révén
veszélyeztetettek az imposztor jelenség elmélytiilésére (Nori és Vanttaja, 2022).

Maguk az oktatasi intézmények és a munkahelyek is fontos szerepet jatszanak az
imposztor jelenség kialakulasaban. Mind a lanyok, mind a kisebbségi csoportok tagjai
kivalé képességeik ellenére nagy valdsziniiséggel fognak betdlteni bizonyos pozici-
okat és valasztanak bizonyos foglalkozasokat. A sebészek, a vezetdk kozott vagy az
informatika terén alulreprezentaltak, mig a novérek, beosztottak, human agazatok terén
feliilreprezentaltak. Az atipikus palyavalasztas és munkakarrier sordn a reprezentaltsag
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alacsony foka, a palyaszocializaciot segitd
szerepmodellek hianya, az alacsonyabb fize-
tés — mind-mind tamogatjak az oda nem illés
érzésének kialakulasat, illetve az adott fiatal
o6nmagaban valo kételkedését. A sztereotipi-
akon tl a mindennapi tarsas interakciok is
magukban hordoznak olyan mozzanatokat
melyekbdl az egyén kiszliri, masok értékes-
nek, érdemekkel rendelkezének tartjak-e.
Amikor példaul az egyént a tarsai nem von-
jak be problémak megoldasaba, nem vagy
ritkdn kérnek téle tanacsot — azt éreztetik,
hogy nem oda val6 —, akkor nagyon is jogo-
san meriilhetnek fel imposztor-érzések.

Az imposztorizmus a csaladi és tarsa-
dalmi elvarasok egyvelegeként is megjelen-
het akkor, ha az egyén nem a csaladja altal
demonstralt tradicionalis életstilust valasztja,
illetve megjelenhet akkor is, ha feliilmulja
az altala korabban megtapasztalt csaladi
normakat. Mindkét esetben a diszkrimina-
ci6 megélése okozhatja azt a pszichologiai
konfliktust, amely 6dnmaga sikerének torzi-
tasat eredményezi (Clance és mtsai, 1995).
Ez a sikert6l valo félelem nemcsak a csa-
ladi kapcsolatokban nyilvanul meg, hanem
mas tarsas kapcsolatokban is, illetve életiik
mas aspektusaiban is (Hoang, 2013). Ilyen
aspektusnak mindsiilnek a szakmai életben
hozott dontések is, kezdve a palyavalasztas-
sal. Azonban az élet késébbi szakaszaiban
is jelen lehet a szakmai életben rejt6zkddd
buntudat, amit a csaladi el6élet és itélet okoz.

Maguk az oktatdsi intézmények
és a munkahelyek is fontos sze-
repet jatszanak az imposztor
Jelenseg kialakuldsdaban. Mind
a lanyok, mind a kisebbségi cso-
portok tagjai kivdlo képességeik
ellenére nagy valosziniiséggel
Jognak betdlteni bizonyos pozi-
ciokat és vdlasztanak bizonyos
Joglalkozdsokat. A sebészek,

a vezelok kozott vagy az infor-
matika teren alulreprezentdl-
tak, mig a novérek, beosztot-
tak, humdn dgazatok teren
Sfeliilreprezentdltak. Az atipikus
pdlyavdilasztds és munkakar-
rier soran a reprezentdltsdg
alacsony foka, a pdlyaszocia-
lizdciot segito szerepmodellek
hianya, az alacsonyabb fize-
tés — mind-mind tamogatjdk az
oda nem illés érzésének kiala-
kuldsat, illetve az adott fiatal
onmagdban valo kételkedését.

Altaldnos karakterisztikumok

Imposztor jelenséget megéld személyek képességeinek elismerésének és sikereik inter-
nalizalasanak hidnya viselkedéses szinten kimutathat6. Az imposztor szindroémaval
¢lok sikereiket altalaban kiilsé tényezdknek, leginkabb a szerencsének vagy a tokéletes
id6zitésnek, kudarcaikat azonban szakmai alkalmatlansaguknak tulajdonitjak (Bravata
és mtsai, 2020). Gyakran kiizdenek azzal, hogy a teljesitményiikre vonatkozd pontos
attributumokat fliggetlenitsék tényleges kompetenciaiktol. Ezért hajlamosak arra, hogy
a kudarcot alkalmatlansaguk bizonyitékaként értelmezzék (Hutchins, 2015). A fogalom
megteremtdje, Clance, 1985-ben hat karakterisztikumot jeldlt ki, melyeket az alabbiak-
ban ismertetiink, kiegészitve Gjabb kutatdi megallapitasokkal:

1. Clance-féle Imposztor Korforgas/Ciklus

A Ciklus akkor indul el, amikor kijeldlésre keriil egy teljesitményhez kapcsolodo fel-
adat (1. abra). Ez a kezdeti esemény valtja ki az imposztor szindromas egyénekbdl
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a szorongast és onmagukban vald kételkedést (Chrisman és mtsai, 1995). Az erre tor-
téno szélsdséges reakcid Sakulku és Alexander (2011) szerint jellemzden kétféleképpen
torténhet meg: rendkiviili talzott felkésziiléssel vagy kezdeti halogatdssal, amelyet egy
elkapkodott felkésziilés kovet. A feladat elvégzése utan kezdetben megkdnnyebbiilés
és sikerélmény tapasztalhato, de ezek a jo érzések nem maradnak meg. A talzott felké-
sziilés esetén azt gondoljak, hogy sikeriik a kemény munkanak kdszonhetd, nem pedig
a tényleges képességeiknek. A kezdeti halogatas esetén altalaban a szerencsének tulaj-
donitjak sikertiket. Bar pozitiv visszajelzést kaphatnak a feladat sikeres végrehajtasarol,
az imposztorok tagadjak, hogy sikeriik sajat képességeikkel fiigg 6ssze (Clance, 1985).
Elutasitjak a személyes hozzajaruldsukkal kapcsolatos pozitiv iizeneteket, mert ezek
az lzenetek Osszeegyeztethetetlenek a sikermechanizmusukrol alkotott felfogasukkal
(Casselman, 1991). Ujabb feladatnal ez a folyamat elolrél megkezdédik. A Korforgas
megszakitasanak legfobb problémaja az, hogy habar a munka kedvezétlen meghajszo-
lassal jar, mégis pozitiv visszajelzést kap, ezaltal igazolva munkamoédszerét €s az irrealis
sikerképet (Sakulku és Alexander, 2011).

P Szorongas
Teljesitm 1 ki lat .
eljesitménnyel kapcsolatos Onbizalombiny
feladatok
Aggodalom
/ \
Az egyénben felmeril: - — :
,.Szellemi csalds” érzése Tilzott felkésziilés Halogatds
Onbizalomhidny
Depresszid g |
Szorongas

Teljesitmény

Sterencse

Erdfeszités

1
1
1
1
1
1
1
|
' ‘ Megkdsnnyebbiilés ‘
1
1
1
1
1
1
1

Pozitiv visszajelzés
leértékelése ===l

1. abra. Az Imposztor Korforgast abrdzolo diagram Clance (1985) alapjan
2. A kiilonlegesség érzese

Masodik karakterisztikuma a Clance-féle jellemzdknek a sziikséglet arra, hogy kiilonle-
gesek ¢s a legjobbak legyenek. Clance megfigyelése szerint az imposztorokat erés vagy
vezérli arra, hogy tarsaikhoz képest a legjobbak legyenck. Gyakorta meg is valosul, hogy
kozosségiik legjobbjai kdzé tartoznak.

3. Superman/Superwoman vonas

A kovetkezO vonas legegyszeriibben a maladaptiv perfekcionizmus fogalmaval magya-
razhaté. A tokéletességre torekvés és az el6zdleg kifejtett kiillonlegesség-¢érzés szorosan
Osszefiiggenck egymassal. Magas és szinte lehetetlen mércét tiiztek ki célul és onértéke-
Iéstikben (Imes és Clance, 1984). Gyakran tulterheltnek, csalédottnak érzik magukat, és
kudarcként élik meg, amikor nem tudjak teljesiteni perfekcionista céljaikat.
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4. Felelem a kudarctol

Az imposztorok nagyfokl szorongast tapasztalnak, amikor egy teljesitménnyel kapcso-
latos feladatnak vannak kitéve, mert félnek az esetleges kudarctol. A szégyenérzet és
megalaztatas elkeriilése végett tulzott felkésziiléssel biztositjak maguknak azt, hogy ne
valljanak kudarcot.

5. A kompetencia megtagaddsa

A kompetencia megtagadasa egyuttal a dicséretek elutasitasaval jar. A sikerek internalizala-
sanak képtelensége miatt az imposztorok nagyobb mértékben tulajdonitjak sikeriiket kiilsé
tényezOknek (Id. Harvey, 1981; Thompson és mtsai, 1998; Topping és Kimmel, 1985).
Nemcsak figyelmen kiviil hagyjak a pozitiv visszajelzéseket és a siker objektiv bizonyi-
tékait, hanem érveket dolgoznak ki annak bizonyitasara, hogy nem érdemelnek dicséretet
vagy elismerést egyes teljesitményekért. Az imposztor jelenség ezaltal a vonds altal bizo-
nyitotta, hogy nem a hamis szerénység megnyilvanulasa (Sakulku, Alexander 2011).

6. Félelem a sikertol

A sikert az imposztorok szamara félelem és blintudat 6vezi. Ezek az érzelmek a siker
negativ kovetkezményeihez kapcsolddnak, féleg, ha az elért sikerek az imposztor meg-
szokott kdrnyezetéhez (csalad, tarsak) nem illeszkednek. Elhatalmasodik rajtuk a kiilon-
bo6z0ség érzése, és aggddnak amiatt, hogy masok elutasitjak éket (Sakulku és Alexander,
2011). Az atipikus sikertél valo félelem mellett a sikert kovetd magasabb kovetelmé-
nyektdl is tartanak, bizonytalanok abban, hogy képesek-e fenntartani jelenlegi telje-
sitményszintjiiket. Emellett tartanak attol, hogy a magasabb elvarasok felfedhetik vélt
intellektudlis hianyossagukat.

Imposztor-tipusok
A, stratégiai imposztorok” vs ,,igazi” imposztorok

Lathatjuk tehat, hogy a Clance (1985) altal megfogalmazott karakterisztikumok alapjan a
valdadi imposztor érzelmek megjelenése nem az alszerény magatartas hozama (Sakulku,
Alexander, 2011). A kutatokban azonban felmeriilt azt a kérdés, hogy az imposztor jelen-
ség homogén konstrukcid-e, illetve megkiilonboztethetok-e a magukat imposztornak valld
személyek Osszefliggd jellemzok alapjan. Az imposztor jelenség konstrukcidjanak ilyen
iranyu vizsgalata lehetdséget adott arra, hogy a valodi imposztorok megkiilonboztethetdek
legyenek az imposztorizmust a szerénység alcajaként hasznaloktol. Leonhardt, Bechtoldt
¢és Rohrmann (2017) kiilonboztette meg elészor az in. ,,igazi/valos™ és ,,stratégiai” imposz-
torokat (true impostors, strategic impostors). Kutatasukban klaszteranalizist végezve
igazoltak két kiilonbozo tipust: (1) az ,,igazi imposztorok™ csoportjat, amely a szakiro-
dalomnak megfeleléen (pl. Clance, 1985) meglehetdsen kedvezétlen tulajdonsagokkal
rendelkezik; (2) a ,,stratégiai imposztorok™ csoportjat, akiket kevésbé vagy egyaltalan nem
terhel onbizalomhiany vagy onmaguk, illetve képességeik kétségbevonasa. A stratégiai
imposztorok egyfajta eszkdzként viselik az imposztor szindromara jellemz6 vonasokat.
Az ilyen tipust egyének, bar az ,,igazi imposztorokhoz” hasonl6é mértékben szamolnak be
imposztorizmusrol, azonban hianyoznak az ehhez kapcsolodo sziikséges egyéb vonasok.
Az eredmények szerint az ,,igazi imposztorok” magas imposztor-pontszdmok mellett
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alacsony onértékelésrol, alacsony szintii énhatékonysagrol, tovabba érzelmi instabilitas-
rél szamolnak be. Emellett a kutatok megallapitdsai alapjan a fenti vizsgalatban szintén
felmért szorongés és depresszid bipolaris skalajan (disthymia és euthymia) a stratégiai
imposztorokkal ellentétes pontszamokat produkalnak. A valédi imposztorok ugyanis
magas szorongasszint mellett inkabb a disthymia-skalan értek el magasabb pontszamokat,
mig a stratégiai imposztorok esetében inkabb az euthymia-skala pontszamai bizonyultak
magasak. A perfekcionizmus terén is eltéré eredmények sziilettek: a rutin feladatok halo-
gatdsa esetében is a valodi imposztorok értek el magas pontszamokat. A terhelés, a stressz
¢s a munkabol eredd irritacid szintjének felmérésében is ismétldott a mintazat, mely
alatamasztotta a ,,stratégiai imposztor” konstrukci6 valddisagat és elkiilonithetdségét.

Viselkedeses jegyek alapjan elkiiloniilé tipusok

Az imposztor jelenség esetében viselkedéses alapon 6t tipust kiillonboztethetiink meg,
melyek segithetnek az imposztor személyek felismerésében. Imposztor tipusok (Clance
¢és Imes, 1978; Chandra és mtsai, 2019):

A Perfekcionista: elsddlegesen arra sszpontosit, hogy ,,hogyan” megy végbe a munka.
Ebbe beletartozik a munka lefolytatasa és befejezése. Egy kisebb hiba egy egyébként
kivalo teljesitményben (akar egy 100%-os eredmény helyett kapott 99%-os végered-
mény) egyenld szamara a kudarccal és igy a szégyenérzettel.

A Szakeérto: esetében az elsédleges kérdés az, hogy ,,mit” és ,,mennyit” tud vagy tehet
meg. Mivel elvarja, hogy mindent tudjon, még a kisebb tudashiany is kudarcot és szé-
gyent jelent szamara.

A Szolista: ezt a tipust leginkabb az érdekli, hogy ,,ki” teljesiti a feladatot. Ahhoz, hogy
felkeriiljon a teljesitménylistara, csak dnmaga teljesithet, egyediil. Mivel ugy gondolja,
hogy mindent egyediil kell kiviteleznie, a segitségre szorulas a kudarc jele, ami szégyen-
érzetet valt ki.

A Természetes Géniuszt/Zseni: tipusat az érdekli, hogy az eredmények ,,hogyan” és
,mikor” jonnek. Szamukra a személyes kompetencia bizonyitéka az adott feladat kony-
nyliségében és a megoldas gyorsasagaban rejlik. Az a tény, hogy meg kell kiizdeniiik
egy tantargy vagy készség elsajatitasacrt, vagy hogy nem képesek elsé probalkozasra
elkésziteni egy remekmiivet, szamukra egyenl6 a szégyent idéz6 kudarccal.

A Szuperember: 6 a kompetenciat aszerint méri, hogy ,,hany” szerepkorben tud zsong-
16rkddni €s kitlinni. Barmilyen szerepben valod lemaradas — menedzserként, csapattag-
ként, sziiloként, partnerként, baratként, 6nkéntesként — mind szégyent valt ki beldle, mert
ugy érzi, képesnek kell lennie mindennek a tokéletes és egyszer(i kezelésére.

Tipikus énvédé mechanizmusok

Az imposztorok viselkedésiik maszkolasara allandoan védekezémechanizmusokat alkal-
maznak. Young (2011) 6sszegyiijtotte az imposztorokra leginkabb jellemzé megkiizdési
és védekezo mechanizmusokat, amely alapjan konnyen felismerhetéek az imposztoriz-
mus jelei.

Ezek az alabbiak:

— tulzott felkésziilés, felesleges energiabefektetés

— alacsony vagy allanddan valtozo6 teljesitményprofil

— halogatas

— a megkezdett munka félbehagyasa

— Onszabotazs, nem tudatos 6nakadalyozas

— gondolatok, elképzelések visszatartasa
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Komorbiditas

A fentebb emlitett viselkedéses jellemzdok mellett az imposztor jelenség szamos mentalis
problémaval hozhat6 parhuzamba. Komorbid tiinete lehetnek példaul a depresszio, a szo-
rongas, kiegés, az alacsony dnbecsiilés, a szomatikus tiinetek és a szocialis diszfunkciok
(Bravata ¢s mtsai, 2020). Mindemellett a neuroticizmus jegyével is erds Osszefiiggésbe
hozhat6 (Casselman, 1991). A kozépiskolas korosztaly eredményeibdl kiemelendd azon-
ban, hogy az imposztor szindromaval szignifikdnsan Osszefiigghetnek korabbi ongyil-
kossagi gondolatok és kisérletek, valamint depresszid. Tovey és munkatarsai egy friss,
2022-es kutatasban igazoltak a tantdargyi szorongas ¢és az imposztor jelenség szoros
kapcsolatat, mely a palyavalasztas és a késobbi sikeres karrier gatja lehet.

Imposztor jelenség az oktatasban

Az imposztor jelenség kutatasa leginkabb a felsoktatasban (Id. Bernard és mtsai, 2002;
Cowman és Ferrari, 2002; King és Cooley, 1995) és a munkahelyi kdrnyezetben terjedt
el. Az imposztor-érzések gyokerei — mint azt korabban ismertettilk — altalaban az élet
korai szakaszaban alakulnak ki, &m az imposztorizmussal kapcsolatos érzések az altala-
nos iskola felsd tagozatatol kezd6dden, vagy majd a kozépiskolai években élezddnek ki
igazan. Egy iskolai vizsgédlatban Chayer ¢és Bouffard (2010) az imposztor jelenséget ¢s
a tarsas Osszehasonlitas kapcsolatat elemezték, ami soran megallapitottak, hogy a jelen-
ség nemtdl fliggetleniil érinti a 1012 éves didkokat. Ez az eredmény mutatja, hogy a
probléma mar altalanos iskolaban is detektalhato, és a fiatalabb alanyok vizsgalata ennél
fogva jobban érthetébbé teszi a kialakulasaban szerepet jatszo folyamatokat (Chayer €s
Bouffard, 2010).

Cowman ¢és Ferrari (2002) kutatasdban azt allapitotta meg, hogy a szégyenhajlam és az
onkorlatozo viselkedés a legjobb eldrejelzése a didkok imposztorista gondolatainak. Ezzel
az eredménnyel dsszhangban Ferrari ¢s Thompson (2006) ugy talalta, hogy az imposztor
diakok nagyobb valosziniiséggel vettek részt aktivan — &m nem tudatosan — dnkorlatozo
cselekedetekben, leginkabb azért, hogy csokkentsék a varatlan sikerek valdszinliségét.
Ezek a tanulméanyok egyiittesen azt mutatjak, hogy ezek a didkok szabotalhatjak feladatuk
teljesitését, talan azért, hogy bebizonyitsdk, nem érdemlik meg a megszerzett sikerei-
ket, illetve, hogy megmutassak, hogy valojaban ,intellektualis csalok™ (Ferrari, 2005).
Eléfordulhat, hogy a kozépiskolai évek alatt megjelend imposztorizmus rejtve marad,
majd sikeres magasabb akadémiai tanulmanyok soran jelenik meg igazan elmélyiilve a
tiinetegytittes, példaul mesterképzés, PhD képzés, rezidensképzés soran (Nori és Vanttaja,
2022). Ennek oka a korabban elhanyagolt imposztor-érzelmek lehetnek, amelyek a ver-
sengd iskolai kozegben a mindennapok természetes gondolataiva valtak.

Az imposztor jelenségben érintett tanulok gyakran egészségtelen, kimeriiléshez vezetd
tanulasi szokasokkal rendelkeznek, melyek mind fizikailag, mind lelkileg megviselik
Oket. Az iskolai teljesitményiikkel kapcsolatos magas stressz-szint és a kiégés kozotti
erés kapcsolatot igazolt Villwock (2016), valamint azt is kimutatta, hogy jellemzden
rogzitett mindset jellemzi dket. Ez azt jelenti, hogy nem hisznek a képességeik, intelli-
genciajuk fejleszthetdségében, s abban, hogy erdfeszitéseik eredményt hoznak. Chandra
(2019) kimutatta, hogy a ,,Szolista” tipusti imposztor jegyeket mutatd tanuld egyaltalan
nem profital a kooperalason alapuld, csoportos tanulasbol, st sokkal magasabb a szoron-
gasszintje, mint egy egyéni feladat soran. Bar az imposztorizmus tiineteit mutato tanulok
egylittmikodonek tiinnek, valdjaban a munkavégzés soran a csoporttagokkal folyamato-
san Osszehasonlitgatjak magukat, s a belsé kételyeik kihatnak a motivacios mintazatukra
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¢és a célorientaciojukra is. Ryan és Deci (2000) ondeterminacios elmélete a motivacio
harom alapveté komponensét irja le. Ezek a kovetkezdk: a kompetencia, az autonémia
¢és az odatartozas érzése. Az imposztor szindrémas tanuld mindharom Osszetevd terén
gondokkal kiizd (Vaughn, 2020), hiszen nem ¢éli 4t a kompetencia élményét, til sokat
torédik azzal, hogy masok mit gondolnak rdla, illetve Gigy érzi, hogy nem igazan tartozik
oda, ahol éppen van. Mivel a perfekcionizmus is jellemz6 jegyiik, igen magas kdve-
telményeket allitanak fel dnmaguk szdmara, mikdzben a belsé motivacidjuk alacsony
szintli — ez pedig kritikus konstellacio lehet az iskolaban. Canning és munkatarsai (2020)
vizsgélatukban arra is felhivjak a figyelmet, hogy a kortarsak kozott kevésbé versengd
magatartast mutatnak, kivalo képességeik és adottsagaik ellenére kertilhetik a megmé-
rettetést. Ross és Krukowski (2003. 478.) tanulmanya megerdsiti, hogy az ,,imposztor
jelenség egyértelmiien a maladaptiv és athato interakcios stilust képviseli a vilagban, ami
korlatozhatja az egyén oktatasi és foglalkozasi lehet6ségeit”.

Tehetség és imposztorizmus

A tehetséges imposztor szindromas tanuldok gyakran nem mutatjak ki igazi képessége-
iket, mert attdl félnek, hogy masok szamara kideriilnek (egyébként nem 1étezd) gyen-
geségeik. Kiemelkedd sikereiket kiilso kontrollos attittiddel rendelkezve a szerencsének
tulajdonitjak, vagy annak, hogy a feladat kdnnyi volt. A kapott dicséretek, dijak nem
megelégedést hoznak szamukra, hanem névelik a diszkomfortérzetiiket. A konnyt fel-
adatokra jelentkeznek, s visszautasitanak olyan kihivasokat, melyekkel egyébként meg
tudnanak kiizdeni. Semmiféle kockazatot sem vallalnak intellektualis teriileten, igy a
fejlédésiik megrekedhet. Kutatasi adatok alapjan a tehetségesek kozott is megfigyelhetd
az imposztorizmussal kiizdék kozott a lanyok talsulya (Cardenas, 2016). Reis (2002)
a tehetséges lanyok kibontakozasanak utjaban allé egyik legfébb intrapszichés gatnak
tekinti e jelenséget. Az iskolai tehetséggondozas esetében az emlitett problémak mellett
az imposztor gondolatok altal kialakult kételkedés eredményeként nagy kockazata van
a tehetséggondozd programok elhanyagolasanak, a fokozatos teljesitményromléasnak,
a programbol valo kilépésnek, végsd soron akar az iskolai lemorzsolédasnak. Amint
fentebb lattuk, a jelenség nagymértékben érinti a tehetséges didkok csoportjat, hiszen
a rendkiviil sikeres egyénekben, iskolai kérnyezetben a jol teljesitd didkoknal jellemzd
(Chapman, 2015; Gottlieb ¢s mtsai, 2020). Az imposztorizmust atélé didkok a legener-
gikusabb, legokosabb ¢és legszorgalmasabb tanulok tarsaik kozott. Azonban az iskola
szinterein megjelend kognitiv torzitas és az atélt imposztor-érzelmek idével szamos
tiinetben jelentkezhetnek, példaul alulteljesitésben, szocialis elzarkozasban, motivalat-
lansagban is.

Kezelési lehetdségek, intervenciok a tanulék szamara

Salicru attekinté tanulmanyaban (2022) kiemeli, hogy évtizedek eredményes kutatasai
ellenére a mai napig kevés iras sziiletett azokrol az intervencids technikakrol, amelyek
az imposztor-érzelmekkel valdo megkiizdést segitik. Tovabbi nehézség a segitd beavatko-
zasok alkalmazasaval, hogy az érintettek — bar nagy szenvedésnyomast élnek at — erésen
torekednek a problémaik elfedésére, maszkolasara. Itt jegyzendé meg, hogy sok esetben
a tanulasi zavarral kiizd6 tehetséges tanulok is sikerrel titkoljak el informaciokezelési
nehézségeiket, tehat nem egyediilallo stratégiarol van sz6 az imposztorizmus kapcsan.
Sok esetben mar csak a fentebb leirt hossza tava kdvetkezmények jelzik a bajt. A kor-
nyezet is gyakran inadekvat modon reagal — bagatellizal, vagy alszerénynek mindsiti
az illetdt. Matthews és Clance (1985) klinikumban folytatott csoportos vizsgalatai
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soran azt javasolta, hogy a segitd szakembe-
rek validaljak, azaz valosnak fogadjak el az
imposztor jelenséggel kiizdé személyek két-
ségeit ¢és félelmeit, illetve kdzvetleniil kezel-
jék a kudarctol valo félelmeket. Véleményiik
szerint fontos a csoportterapia biztositasa,
mivel ezek az emberek gyakran elszigetelt-
nek érzik magukat, azonban 6k maguk nem
mutattak be adatokat a kezelés intenzitasa-
rol, idStartamarol vagy a diagnosztikai esz-
kozok javitasarol.

Tantermen kiviili lehetésegek
Csoportos foglalkozasok

Zanchetta és munkatarsai (2020) két kiilon-
b6z6 csoportban vizsgaltak az imposztor
jelenség intervencios lehetdségeit: az elso-
ben coachingtechnikakkal dolgoztak, mig a
masik esetben csoportos tréningfeladatokat,
gyakorlatokat kaptak a résztvevok. A coach-
ing-beavatkozas diadikus keretek kozott zaj-
lott annak érdekében, hogy a kliens a szemé-
lyes coachcsal egyiitt dolgozhasson egyéni
problémain ¢és céljain. A masodik csoport a
tréning hatdsmechanizmusan alapul6 inter-
vencioban vett részt 8-10 résztvevdvel cso-
portonként és egy trénerrel. A tréning jelle-
2¢bol addddan és a csoportos folyamatokat

Salicru dttekinto tanulmdnyd-
ban (2022) kiemeli, hogy éuvti-
zedek eredményes kutatdsai
ellenére a mai napig kevés irds
sztiletett azokrol az interven-
cios technikdkrol, amelyek az
imposztor-erzelmekkel valo
megktizdest segitik. Tovdbbi
nehézség a segito beavatkozd-
sok alkalmazdsdval, hogy az
érintettek — bar nagy szenvedés-
nyomdst élnek dt — erdésen tore-
kednek a problemdik elfedésére,
maszkoldsdra. Itt jegyzendo
meg, hogy sok esetben a tanu-
lasi zavarral kiizdo tehetséges
tanulok is sikerrel titkoljcdk el
informdciokezelési nehézségei-
ket, tehdt nem egyediildllo stra-
tégidrol van szo6 az imposztoriz-
mus kapcsdan. Sok esetben mdr
csak a fentebb leirt hosszui tdvil
kovetkezmenyek jelzik a baijt.

segitve olyan alapvetd képzési elemeket
valdsitottak meg, mint a jégtérdk, bemutat-
kozo korok, gyors energizalok. Kezdetben a tréner (ahogyan a coachok is tették) arra
biztatta a résztveviket, hogy a beavatkozas eldtt meghatarozott személyes célokat
finomitsak jol meghatarozott eredménycélokka, ezutan csoportos feladatmegoldasok
kovetkeztek. Fontos kiemelni, hogy a coaching és a tréning hatasmechanizmusat tekintve
egyarant a pozitiv pszichologiabdl eredd fejlédési szemléletet (angolul growth mindset)
alkalmazza. A fejlédési szemlélet az a meggy6zddés, hogy az intellektualis képességek
fejleszthetdk a pozitiv pszichologiai intervencidk altal. A fogalom megalkot6ja, Dweck
(2006) szerint a tanulok gondolkodasmodja befolyésolja tanuldsi magatartasukat, igy a
fejlodésiszemlélet-kdzponttl intervencid egy iskolai kornyezetben sziikséges és megfe-
leléen alkalmazhat6. A kutatas eredményei alapjan mind a coaching, mind a csoportos
tréning jelentds javulast eredményezett a résztvevok korabban vizsgalt imposztorizmu-
saban (Zanchetta és mtsai, 2020). Sziikséges a tanulok onbizalmat és dnmagukba vetett
hitét is megerdsiteni, melyek tdmogatjak a reziliencia kiépitését. A reziliencia kiépitése a
tanulokban alapvetd fontossagu, emellett az imposztor jelenség tiineteinek enyhitésében
is kiilonosen meghatarozo jelentdséggel bir (Khalil és mtsai, 2023).

A fejlodési szemléletii iskolai csoportos foglalkozasok (legyen ez osztalyszintii, vagy
az iskolai tehetséggondozod résztvevdinek csoportjaiban) résztvevoi tehat jelentds javu-
last tudnak mutatni. Ez két okbdl lehet kedvezd megoldas az iskolai kdrnyezetben.
Egyrészt az egyéni coaching vagy az egyéni iskolapszicholdgusi segitségnytjtas sok
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intézményben nehezen megvaldsithato. Masrészt a csoportos kdrnyezet termékeny talajt
jelenthet az elismerés és megbecsiilés kulcsfontossagli megtapasztalasara (Clance és
mtsai, 1995).

A fenti kutatds ravilagitott az iskolai palyavalasztasban, karriertanacsadasban részt
vevo segitd szakemberek munkéjanak fokuszvaltasara valo igényére is. A palyavalasztasi
tanacsadas soran a didkokban el6 kell mozditani a fejlédésiszemlélet-kdzponta gondol-
kodasmodot, kiilondsen azaltal, hogy csokkentik a negativ értékeléstdl valo félelmet.
Segiteniiik kell a fiatal munkavallaloknak a kudarctol valo félelmiik jobb kezelésében,
hogy meggydzddjenek arrol, hogy a kudarcokbol valo tanulds eldsegiti a fejlodést.
Az eredmények egyértelmiien hangstlyozzak, mennyire fontos, hogy a karrier-tanacs-
adok odafigyeljenck a fiatal munkavallalok elképzeléseire, hiedelmeikre, kijavitva azt,
novelve ezaltal kompetenciaérzésiiket a munkavallalas kezdete eltt. Mindemellett ezek
a beavatkozasi technikak képesek ndvelni az 6nerdsitd attributumokat és az erés dnha-
tékonysagi meggy6zodést, valamint csokkenteni a hibak elrejtésére vald hajlamot és a
negativ értékeléstodl valod félelmet (Zanchetta és mtsai, 2020).

Egyéni intervenciod

Az iskola létfontossagl szerepet jatszik a gyermekek pozitiv fejlodésének eldsegitésé-
ben. Az prevencios kezdeményezések végrehajtasanak elsddleges helyszine, kiilondskép-
pen, ha elésegitik a szocialis és érzelmi fejlodést (Lawlor, 2014). Az iskolai kdrnyezetben
tantermen kiviili, egyéni intervencids 1épéseket tehetiink, melyek elsddleges célja a nega-
tiv érzelmek felismerése, a megjelend imposztor gondolatok atkeretezése, a maladaptiv
perfekcionizmus csdkkentése és ezaltal egy egészségesebb gondolkodasmod kialakitasa.

Atkeretezés

A korabban emlitett 6t imposztortipus valamelyikébe vald tartozés figyelembe vehetd a
beavatkozasok, segitd beszélgetések soran. A kiillonbozo viselkedéses és gondolkodasi
jegyek ugyanis az intervencioban is eltéré megkozelitést, fokuszpontot igényelhetnek.
A tipusok ismeretében hatékonyan lehet egy-egy tanacsot, vezérgondolatokat megfogal-
mazni, melyeknek célja a kognitiv atkeretezés, ezaltal pedig az imposztortiinetek enyhii-
1ése. Az atkeretezés soran ugyanis egy-egy jelenség/helyzet értelmezésén, nézOpontjan
a jelenre figyelve mddositunk gy, hogy az adott probléma elemei, azok Osszefliggései
uj perspektivat kapjanak. Young (2011) szerint a kiilonb6z6 tipusok szamara mas-mas
gondolatokat fogalmazhatunk meg a nagyobb segitség érdekében. Ezek a kovetkezok:

— Perfekcionista tipust imposztor didkok szamara hasznos megfogalmazni a magas
szinvonalra vald torekvés hasznossagat, viszont erdsiteni kell benniik azt az érzést,
hogy nem sziikséges minden esetben szaz szazalékot teljesiteni. Sziikséges kiemelni,
hogy a hibazésban is rejlik tanulasi lehetéség, azaz a hibainkbol sokat okulhatunk.

— Szakertd tipusu imposztorok esetén tdmogatandd annak az irrealis elvarasnak az
elvetése, mely szerint sziikséges mindig mindent tudnia.

— Szolista tipusoknal érdemes erdsiteni azt a gondolatot, miszerint biiszke lehet arra,
hogy egyediil is véghez tud vinni szamara nehezebb tevékenységeket. Azonban
tudatositani sziikséges azt is, hogy ez nem mindig minden helyzetre érvényes kote-
lezé munkamod — sét, a segitségkérés képességének elsajatitasa fontos feladat lehet
szdmara.

— Természetes zseni imposztorok esetében hasznos beszélni arrdl, hogy megérizheti
vagyat a magas szintli munkavégzés irant — am fontos, hogy megtanulja, realisan
mennyi iddre és eréfeszitésre van sziiksége a magas szintli cél eléréséhez.
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— Szuperember tipus esetén fontos tisztazni, hogy tiszteletben tarthato a vagy, misze-
rint a lehet6 legjobb legyen tobb teriileten is. Ezzel parhuzamosan célszerti erésiteni
azt a gondolatot, hogy nem sziikséges és nem is lehetséges mindig €s mindenben a
legnagyobb professzionizmussal teljesiteni.

Mindezeket a gondolatokat és viselkedési formakat azért is sziikséges a didkokban erd-
siteni, mert az imposztorizmus nemcsak dnkorlatoz6 magatartast eredményezhet, de a
teljesitéshez is sziikséges energiakat elvonja az egyén szamara elonydsebb tevékenysé-
gektdl (Young, 2011). Ezen vezérgondolatoknak a megfogalmazasa segitséget ad a tanu-
lonak abban, hogy megallitsa a teljesitéshez kapcsolddé maladaptiv gondolatmenetet.

Gyakorlati technikak

Az alabbiakban Jaqua és munkatarsai (2019) alapjan dsszefoglaljuk a legfontosabb gya-
korlati technikakat és tandcsokat, melyek hatékonyan alkalmazhatok a tehetséges tanulok
belsd gatjainak leépitésére:

1) Az érzelmek felismerése
Az imposztor-érzelmek felismerése €s tudatositasa a lekiizdés legfontosabb eleme.
A gyakorlatban megprobalhatjuk az onbizalomhiany érzésének naploztatasat, mely
eljuttathatja az érintettet a leggyakrabban alaptalannak bizonyuld elégtelenség-érzés
gyokereihez.

2) Esszerii elvardsok és célok kitlizése
Szamos ellendrizetlen célkitlizés valthat ki irredlis elvarast a tanulokban sajat maguk
altal. Legfontosabb megtanitani a realis elvarasok és célok kitlizésének menetét (pl.
SMART célok technikajaval), amely komplex képet ad a tanulonak nemcsak a célja-
inak természetérdl, de sajat munkajanak mindségérdl is, emellett gyakorolva ezzel a
megfeleld idobeosztast.

3) Mentoralas

A mentoralast a tehetséges tanulok oktatdsanak és tamogatasanak egyik leghatéko-
nyabb mddszereként tartjdk szamon. Mind érzelmileg (szocio-emocionalis vetiilet),
mind tanulmanyi szempontbol (kognitiv vetiilet) segitséget kindl a tehetséges didkok
szamara (Cakir és Kocabag, 2016; David és mtsai, 2014; Olajos, 2022). Mentorként
lehetdség nyilik segiteni a tehetségfejlodés folyamataban, hiszen a mentor és mento-
ralt kozott kialakulo kdlesonods bizalmi kapesolat lehetdséget ad korrektiv élmények
atélésére a feltétel nélkiili elfogadas, tdmogatas, fejlédési szemléleti visszajelzések
révén. Mentorként szamos foglalkozas tarthatd a negativ belsé meggydzddések legyo-
zésére. Mindemellett 6sztondzhetjiik didkjainkat mas didktarsak tanitdsara, korrepe-
talasara is. A tanitas folyamata szamos dnmegkérddjelezéssel és lebukastol vald féle-
lemmel jarhat a tehetséges tanuloban, amit a tanitoi helyzet lekiizdésre kényszerit. Az
imposztor gondolatok lekiizdése mellett készségfejlesztd hatassal is van a tanulokra.

4) A sikerek nyomon kovetése a belsd érvényesités érdekében
A sikerek naplézasa, nyomon kovetése, amit egyénileg, csoportosan, vagy akar parban
is végezhetd. Folyamatos ellenérzéssel, monitorozassal jol alkalmazhato. A feltord
kétségek esetén pedig a sikerek naplozasanak visszanézése pozitiv szemlélet alapjat
képezi. Mint fentebb lathato, a pozitiv pszicholoégia az imposztorizmus megfeleld
ellenszerének bizonyul.
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5) Az onegyiittérzés gyakorlasa
Szintén a negativ gondolatok pozitivakkal valo felvaltasat jelenti, am viselkedéses
szinten. Meg kell tanulni sajat magunk hibdit elfogadni, illetve eldre helyezni az élet-
hosszig tart6 tanulds fontossagat a hianyos tudas tényével szemben. Az Onegytittérzés
gyakorlasa ezaltal pontosabb képet adhat a tanuld valodi képességérol.

Tantermen beliili lehetéségek

Tantermen beliili lehetdségek alatt az olyan osztaly-/csoportszintli foglalkozasokat, inter-
vencios gyakorlatokat értjiik, melyek kozosségépitd hatdsai mellett, az aktudlis prob-
Iémakorre fokuszalva, mégsem kozvetleniil arra iranyulva fejtik ki adaptiv hatasukat,
intervencids, vagy akar prevencids szinten. A beavatkozas soran az iskolaban a pozitiv
pszichologiai nézépontok alkalmazasa kulcsfontossagu, mivel elsddleges célja a jollét
megteremtése mind személyes, mind kdzosségi szinten (részletesen: Péter-Szarka, 2015).
A pozitiv pszichologiai intervencidk célja az életmindség javitasa, gazdagitasa, oly
moddon, hogy az egyén képes legyen a negativ, szamara fenyegetd érzésekkel (amit az
imposztorizmus is generalhat) megkiizdeni (Fodor és Molnar, 2020).

Mindfulnesstechnikak alkalmazasa

A mindfulness célja, hogy fokozza az egyén képességét arra, hogy nyitottsaggal, kivan-
csisaggal ¢és itélkezésmentesen figyelje és tudataban legyen a belsd ¢és kiilsd torténé-
seknek. A mindfulness széles korben elterjedt az érzelmek, a viselkedés és a kognitiv
folyamatok onszabalyozasanak javitasara. Segitségével az egyén a kellemetlen érzéseket
¢s a szorongast elfogadhato élményként ¢éli at, ahelyett, hogy folytonosan ragodna rajtuk,
vagy szandékosan elfojtana a kapcsolddd érzelmeit. A mindfulness iskoldban hasznalt
preventiv jellegli programjai tehat a stresszhez kapcsolodd érzelmek szabalyozasat és
megkiizdési folyamatait célozzdk meg. A belsd tapasztalatok fokozottabb elfogadédsa
csokkenti a megélt stresszt €s szorongast. Szamos tanulmany vizsgalta a fiatalokra adap-
talt mindfulnessalapt stresszcsokkentés technikdjat, megmutatva megvaldsithatosagat,
elfogadhatosagat és pozitiv hatasait (Parry és Parrish, 2016), ennek kdszonhetden egyre
nagyobb teret nyernek iskolai kdrnyezetben. Azokban az iskolakban, ahol a gyermekek
mindfulnessalapu tréningen vettek részt, nagymértékben csokkent a depresszios tanulok
¢és az agressziv megnyilvanulasok szama. Tarsaik megbizhatobbnak, kedvesebbnek és
segitdkészebbnek értékelték dket, ezaltal jobban elfogadtak Oket tarsaik, mindemellett
magasabb kognitiv kontrollal rendelkeztek (Lawlor, 2014). A mindfulnesst gyakorlod
tanulok alacsonyabb szintli pszichés stresszrél és megndvekedett onbecsiilésrdl sza-
moltak be. A mindfulness modszere szamos technikat tartalmaz, amelyek eldsegitik a
figyelem Osszpontositasat a jelen pillanatban atélt tapasztalatokra, mikdzben elengedik
a negativ, Onkritikus itéleteket. A mindfulness legfontosabb célkitlizése a percdl percre
vald tudatositas és allandoé jelenlét a nap folyaman, ezért szamos informalis technika ren-
delkezésre all, amelyek barmikor elsajatithatok és hasznalhatok (Perry és Parrish, 2016).

Ezekkel az informalis gyakorlatokkal a tanulok akar a tanitasi nap folyaman gyako-
rolhatjak a mindful pillanatokat az aktiv jelenléttel (Lyon és DeLange, 2016; Semple,
Droutman és Reid, 2017):

— Tudatos 1¢legzetvétel gyakorlasa és beiktatdsa a tanorak elejére.

— Tantargyak és testérzet: minden érzékszerviikkel figyeljék meg, mit éreznek az
egyes tanorak kozben, példaul figyelmesen kdvessék érzelmeiket, mikdzben verset,
irodalmi szdveget olvasnak.

— Testérzések figyelése.

— Légzésfigyelés.
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— Koriilvevé hangok megfigyelése.
— Izomrelaxacié (pld. ,,engedd le a vallad”).
— Felnott szinez6k hasznalata.

Karakterer6sségek hasznalata az oktatasban

A karaktererdsségek rendszerének kialakitasa, definialasa a pozitiv pszichologia egyik
alappillérének mindsiil. Iskolai intervencidkban alkalmazasanak elsddleges célja az
egyéni erésségek felismerése, ezaltal az énhatékonysag novelése (Fodor és Molnar,
2020).

A karaktererésségek olyan pozitiv, konnyen alkalmazhato keretet és perspektivat biz-
tositanak, amely javithatja az egyének, csoportok és intézmények miikodését és jolétét,
hiszen hozzajarul az egyén pszichologiai €s fiziologiai jollétéhez és miikddésehez.

Az iskolai kozegben 1étrejové intervencios gyakorlatok jellemzdéen foglalkozasok
sorozatat foglaljak magukban. A foglalkozasokat kiils6s segitség is vezetheti, azonban a
pozitiv hatdsok némelyike meghatarozobb, ha a foglalkozast az osztalyfénok, osztalyhoz
kozel allo tanar vezeti.

Ezek a foglalkozasok azzal kezdddnek, hogy feltarjak a tanulok sajat karaktererdssé-
geit. Ezt kovetden megbeszélik egy adott karakter erejének meghatarozasat. Az inter-
vencios 1épések alapvetden arra dsztonzik a résztvevoket, hogy j modokon hasznaljak
ki karaktererdsségeiket, és hasznaljak ket a mindennapi kihivasok kezelésében, a kap-
csolatok kialakitasaban, valamint a miivészeti alkotdsok, sajat maguk és masok iskolai
viselkedésének elemzésében. E programok jelentds pozitiv hatast fejtenek ki a tanuldok
tanulasi és tanulmanyi teljesitményére, az attitiidjeikre, az élettel valo elégedettségiikre,
az osztalykohéziora és a szocialis készségekre (Lavy, 2019).

Jatékossag

A jatékossag egy olyan, tanoran beliil konnyen alkalmazhato pozitiv pszichologiai esz-
koz, amely szamos adaptiv miikddéshez tarsul, mint az egészséges dnbizalom, szubjek-
tiv jollét, negativ érzelmek csokkentése. A jatékos emberek alapvetden elégedettebbek
munkajukkal, magasabb teljesitményt nytjtanak, valamint innovativabb megoldasokat
alkalmaznak mindennapi életiik és munkajuk soran egyarant. A tanoran beliil konnyen
alkalmazhatdak a tananyag-elsajatitas céljabol hasznalhato jatékos oktatasi modszerek,
illetve tananyagok kozotti atvezetésre szolgald jatékos gyakorlatok. Lathato tehat, hogy
a jatékossag eszkoze hogyan alkalmazhaté mint preventiv gyakorlat az imposztoriz-
mussal szemben. A konnyed jatékossaggal rendelkezé egyének ritkabban szamolnak be
imposztor-érzelmekrdl, mutatva ezzel, hogy a jatékossag mint rezilienciat erésité faktor
az imposztor-élmény enyhitését segiti (Brauer és Proyer, 2017).

Intézményi szintii lehetéségek

Az intézményi szintl lehetdségek jo példajat mutatjak azok a komplex tehetséggondozo
programok, melyek a tehetséggondozasban részt vevo tanuldk kognitiv és non-kognitiv
teriileteit egyarant fejlesztik, tudatosan torekedve a kozosségépitésre és a rekreacio lehe-
tdségére egyarant (Balogh, 2004, 2012). Ilyen az orszagos szinten miikddd Hatranyos
Helyzeti Tanulok Arany Janos Tehetséggondozd Programja. A programban tanuldk a
hivatalos tantervi elvarasok mellett részt vesznek a tehetségfejlesztéshez elengedhetetlen
tanulasmodszertani, kommunikaciofejlesztd, illetve onismereti foglalkozasokon is, ami
»Arany Janos-i blokk” néven ismert. A pszicholdgiai prevencios és intervencids szere-
pet az onismereti foglalkozasok toltik be, ahol lehetdség nyilik mélyebben elmeriilni a
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pszichologiai miveltségben, fogalmak megismerésében, ami erdsiti az énhatékonysagot
¢és a viselkedéses kontrollt egyéni és tarsas kapcsolatok szintjén.

Osszefoglalas

Tanulmanyunkban a tehetségesek egyéni szinten megjelend alulteljesitésének egyik
sajatos esetét, az imposztor jelenség iskolai kozegben valé megjelenését mutattuk be.
Elsddleges célunk az volt, hogy a jelenségre felhivjuk a figyelmet, illetve timpontokat
adjunk az imposztor jelenségben érintett didkok felismeréséhez. Tovabbi célunk volt
intervencids lehet6ségeket ismertetni, melyek esélyt adhatnak a teljesitményiikben gatolt
tanulok megsegitésére. Az imposztorokat olyan személyekként irjak le, akik objektiv,
kiils6 bizonyitékot kaptak arra vonatkozoan, hogy sikeresek, tehetséges emberek, de
akik ennek ellenére a kudarctol vald allando rettegésben €lnek (Clance és Imes, 1978).
Ez alapjan érthetd, az imposztor jelenség miért mindsithetd a tehetséges didkok alultel-
jesitésének egyik vezetd okanak.

Bizonyos korai csaladdinamikak, illetve megélt tarsadalmi szerepek vagy akar a tar-
sadalmi mobilitas lehetéségeként elért tarsadalmi osztalyvaltas jelentésen hozzajarulhat
a jelenség kialakulasahoz. A téma aktualitasat az adja, hogy a jelenséget a pszichologia
a kutatasok jelentés hanyadaban inkabb munkahelyi és karrier-kontextusban érinti.
Az elmult években figyeltek fel az imposztorizmus jelenlétére egyetemi, akadémiai
kornyezetben, illetve szamos kutatas késziilt az egészségligyi dolgozok és rezidensek
imposztor-érzelmeire fokuszalva (1d. Villwock, Sobin, Koester és Harris, 2016; Opara,
Klen és Kozinc, 2023). A fiatalabb korosztaly imposztorizmusara vonatkozoan egyelére
jelentésen kevesebb szakirodalom all rendelkezésre, mig a tehetséges populacioban eld-
forduld imposztor jelenség dsszefiiggésérérdl pedig csak néhany szakirodalom talalhaté.
A jelenségkorrel foglalkozva izgalmas kérdések sora fogalmazhaté meg — kiilondsen az
iskolai kornyezetre vonatkozoan, hiszen ezzel kapcsolatban alig léteznek vizsgalatok.
Ilyen kérdés, hogy vajon a tehetségesek imposztorizmusa mennyiben mas, mint a kiva-
16an teljesitd, de a tehetség kategoriaba nem esé személyeké. Ugy véljiik, a tehetségesek
igazoltan magasabb szintli szenzitivitasaval és intenzitasaval, illetve a perfekcionizmu-
suk magasabb szintjével (Olajos és mtsai, 2021) kimutathatd profilbeli kiilonbségek
igazolhatok. A tehetségesek kozott kimutathatd-e a stratégiai imposztorsag? Elvi szinten
a valasz: igen, hiszen ismert jelenség a tehetség ¢és a kreativitds sotét oldala, a dark
giftedness, dark creativity (Sternberg, 2010, 2023).

Mindkét most feltett kérdés tudomanyos megvalaszolasara tavaly 6sz 6ta folyik a szer-
z6k empirikus adatgytijtése kozépiskolasok, egyetemi hallgatok, tehetséggondozasban
részt vevo egyetemi hallgatok és doktori iskolaban képzés alatt allok kdrében.

Olah Noémi Ilona

Debreceni Egyetem Bolcsésztudomanyi Kar Pszicholégiai Intézet

Olajos Timea

Debreceni Egyetem Bolcsésztudomanyi Kar Pszicholégiai Intézet
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Absztrakt

Az imposztor jelenség a kifejezetten magasan teljesité egyénekben megjelené folyamatos belso fesziiltséget
jelenti, melynek oka nem mas, mint a kompetenciaé¢lmény, illetve az elért sikerek internalizalasanak hianya. Az
érintett egyének annak ellenére, hogy szamos objektiv bizonyitékot kapnak kivalo képességeikre vonatkozoan,
mégis a potencialis kudarctol, a ,,leleplez6dést6l” valo félelemben élnek. Elért sikereiket kiilsd kontrollos
beallitddassal a sajat érdemiik helyett a szerencsének vagy akar a tulzott felkésziilésnek tulajdonitjak. Jelen
tanulmany kifejezetten az iskolai tehetséggondozasban részt vevok érintettségére kivanja felhivni a figyelmet.
Az imposztorizmus ugyanis a tehetséges didkoknal megjelend alulteljesités egyik vezetd individualis indoka-
nak mindsiil. Hossza tavon szamos mentalhigiénét, testi-lelki jollétet veszélyeztetd hatassal is bir —ugyanakkor
e jelenség iskolai kozegben valo el6fordulasa hazankban kevéssé ismert. Mindemellett az imposztorizmus
kovetkezményei nem csak a jelenben hatnak, de kihatnak a jovével kapcsolatos aspiraciokra is. Az egyénben
megjelend imposztor gondolatok ugyanis egy olyan kialakult bels6 képet adhatnak, mely korlatozni képes az
érintett tehetséges fiatal palyavalasztasi elképzeléseit és szakmai potencialjanak kiteljesedését is. A tanulmany
szandéka az imposztor jelenség altalanos karakterisztikumainak bemutatasan til az iskolai kdzegben megjelend
sajatsagos jellemzok leirasa, specifikacioja. A vonasok és viselkedéses jellemzok ismertetésével lehetdség nyil-
hat az érintett didkok felismerésére. Emellett a bemutatott intervencios lehetéségek modot adhatnak az emlitett
diakok tamogatasara, melynek célja a tehetséges diakok teljesitményszintjének emelése, illetve a benniik 1évo
belsé fesziiltség enyhitése.

Kulesszavak: imposztor jelenség, tehetség, alulteljesités, intervenciok

110



https://psycnet.apa.org/doi/10.1017/CBO9780511761225.017
https://doi.org/10.1017/CBO9780511761225.017
https://doi.org/10.1177/02614294221110459
https://doi.org/10.1177/1529100611418056
https://doi.org/10.1016/S0191-8869(98)00065-8
https://doi.org/10.30707/IJBE163.1.1660590612.882591
https://doi.org/10.30707/IJBE163.1.1660590612.882591
https://doi.org/10.1080/03075079.2019.1568976
https://doi.org/10.5116/ijme.5801.eac4
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.00405

