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你是否曾懷疑自己的能力，覺得自己不配擁有目前的成就？
當別人誇獎時，反而感到不安，質疑自己是否真的值得這些讚美？

如果你有過這樣的想法，很可能正在經歷「冒牌者症候群」。

文│國際智家

擺脫冒牌者症候群：
重拾自信，做真正的自己

建立起一種屬於自己的內在力量

「冒牌者症候群」這個概念，最早由臨床心理學家 Pauline R. Clance 與 Suzanne A. 
Imes 於 1978 年提出。他們發現，有些人在外界眼中表現出色，卻始終無法相信自己的
成功來自實力。他們更傾向將成就歸因於運氣、巧合，或他人的幫忙，而非自己的努力
與才能。

這些人常懷疑自己配不上現在的位置，即使成績斐然，內心仍可能反覆出現「我不夠
格」、「總有一天會被發現我沒這麼厲害」的聲音。這種心理狀態不僅削弱自信與成就
感，也可能導致過度努力、害怕失敗，甚至錯失新的嘗試機會。

什麼是冒牌者症候群？

About Impostor Syndrome
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那麼，這樣的懷疑感從何而來？

冒牌者感的成因往往不是單一因素，而是與個人成長背景、性
別角色期待，以及人格特質密切相關。例如，有些人從小在家
庭或教育環境中，習慣以表現來換取肯定，若缺乏穩定的情感
支持與正向回饋，容易逐漸內化為對自我價值的懷疑。

性別角色也是一個常見的因素，早期的研究發現，這種心理狀
態在女性身上尤其常見，尤其是那些在學業或職場上表現出色
的女性。社會對女性的期待與評價標準常帶有矛盾，一方面鼓
勵她們追求成功，一方面卻又對其能力存疑，這種雙重標準，
無形中加劇她們內在的不安與自我懷疑。然而，近年的研究也
顯示，男性同樣會經歷類似的心理困境，只是表現形式可能不
同，他們更傾向壓抑這些情緒，不輕易示弱或尋求協助。此外，

其實，冒牌者症候群的核心，並不是能力不足，而是源自內在
深層的恐懼，怕失敗、怕不被認同、怕辜負他人的期待。這些
恐懼聽起來像是在懲罰我們，但本質上，它並不是敵人，而是
源自一種渴望被愛與被接納的本能反應，提醒我們想「做得更
好」，想成為值得的人。

為什麼會有冒牌者感？

冒牌者感背後，其實藏著恐懼

某些人格特質也是誘發這種心理狀態的因素。例如完美主義、
過度自我要求，以及高度在意他人評價等特質，都容易讓人
難以接納自己的不完美，進而陷入不斷質疑自己的循環。冒
牌者症候群表面看似是自信的缺乏，實則是一種價值認同的
拉扯，讓人在外在成就與內在自我之間，始終難以找到穩定
的平衡點。
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愛自己這件事，從來不是一夕之間就能做到的。尤其當我們長
期在懷疑、自責與完美主義中生活，更容易把「愛自己」當作
一種遙不可及的理想。它需要練習、需要時間，也需要一點點
耐心和自我接納的勇氣。在擺脫冒牌者感受的過程中，我們不
需要一下子變得自信滿滿，你可以從生活中的一點一滴做起，
例如，寫下今天完成的一件小事、對自己說一句肯定的話、在
焦慮的時候先停下來深呼吸一下。這些微小的行動，也許不
會立刻改變什麼，但它們會在心裡悄悄種下信任的種子，讓你
開始學會接住自己、相信自己。日子久了，你也許會發現，那
些曾讓你焦慮的標準、讓你懷疑的眼光，似乎都不再那麼重要
了，因為你已經在這段過程中，慢慢建立起一種屬於自己的內
在力量。

我們常以為，只有成為那個「最好版本」的自己，才能獲得認
同。於是努力迎合期待、扮演堅強、追求完美，深怕一鬆懈就
會被看見自己的「不夠好」。但這樣的扮演久了，往往讓人逐
漸感到疲憊，甚至忘了，原來自己也可以只是自己。

你不需要完美無瑕，也不必總是堅強如山。你可以是認真的、
迷惘的、有時閃亮、有時脆弱，這些都是你真實而完整的樣貌。

有時候，我們會懷疑自己，心裡浮現「我真的可以嗎？」「我
這樣夠好嗎？」這些聲音或許不會完全消失，但你不需要為了
讓它們安靜，而不停地努力證明自己。真正的勇敢，不是從不
懷疑，而是在害怕的時候，仍願意試著相信自己一點點。

當你不再為了討好世界而扮演誰、不再用他人的標準衡量自己
的價值，那份從內在長出來的光，就沒有人能奪走。

請記得，你不是冒牌者，而是一個努力生活、試圖前行的靈魂。
你已經很好了，不完美沒關係。因為真誠地活著，本身就是一
種了不起的力量。願你在每一次自我懷疑時，都能更靠近自己
一點，也更願意相信：我這樣，就很好。

練習慢慢相信自己

不再扮演誰，而是好好做自己

相信自己，是一種持續練習的選擇，
每一次願意溫柔對待自己的時刻，就是一次選擇的開始。

只是，當這些懷疑的聲音變得過於強烈，讓我們在機會面前
退縮，在成功之後自我否定，甚至無法相信自己的努力與成
果時，就需要溫柔地停下來，靜靜問自己一個問題：「我是
否對自己太過苛刻了？」、「我是否可以試著，給自己一點
點信任？」

我們不需要責怪自己有這些感受，它們不必被壓抑或消除，
而是需要被理解與接納。因為正是這份理解，才是我們走向
自我和解、擁抱完整自我的開始。

 Believe in yourself
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