
你是否曾經有過這樣的想法： 
「被老師稱讚報告，但還是覺得別人比較厲害。」
「這個機會太好了／這個對象太好了，我配不上。」
「我真的可以做到嗎？我有別人說得那麼好嗎？」

你真的「不夠好」嗎？你真的「不夠好」嗎？
——潛藏在我們心中的「冒牌者症候群」

       如果你的腦海中時常出現這些聲音，那麼你可能正在經歷「冒牌者症候群（Imposter Syndrome)」。它就像是一個影子籠罩在你的心理，讓你無法信任自己的優點與成就，甚至懷疑自己，漸漸地影響自信和心理健康。
冒牌者症候群是什麼？

       冒牌者症候群是一種常見的心理感受，最初的定義是由美國臨床心理學家 Clance 與Imes 在1978年在針對高成就女性群體的研究中所提出的概念，冒牌者通常會「覺得自己其實不夠聰明或有能力，就算明明有優良的成績或表現，仍然認為自己是冒牌者」。

冒牌者症候群的「特徵」是？
無法相信別人的稱讚，覺得他人只是在安慰自己覺得自己的成功都是因為運氣好逃避挑戰，怕失敗的話會代表「自己不好」對自己要求很高，覺得自己還不夠好
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你真的「不夠好」嗎？你真的「不夠好」嗎？
面對「冒牌者症候群」，我們可以怎麼做？

嘗試用「謝謝」回應他人的稱讚

看見自己的具體投入與努力

使用肯定自己的語言與自己對話：
「我盡力去做，也做得很好」
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與信任的朋友、家人、老師或是
心理師分享自己的心情

如果你正在思考如何照顧自己，求助是你可以嘗試的選擇～
校園生活本該充滿有趣的事，別讓冒牌者心態搗亂你的冒險！
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