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 　　　　「其實我真的沒那麼厲害啦，只是運氣好而已。」

　　每當被稱讚表現優秀時，小瑜總是這樣回答。她笑著，但那笑裡

有些不自在，好像怕別人發現自己只是「裝出來的」。

 　　進了大學後，小瑜發現身邊的同學都好強－－有人上台報告時口

條流利、有人在社團裡侃侃而談、有人早早就拿到實習機會。她開始

懷疑，自己是不是誤打誤撞才被錄取？即使成績不錯、報告常被老師

稱讚，她仍覺得：「我只是運氣好而已，有一天大家一定會發現我其實

什 麼 都 不 懂 。 」 這 樣 的 心 情 ， 其 實 有 個 名 字 －－ 冒 牌 者 症 候 群

（Impostor Syndrome）：一種「明明表現不錯，卻無法真正相信自己

有能力」的狀態，儘管擁有客觀的成功經驗，內心仍充滿懷疑與焦

慮，認為成功只是運氣好而已。

 　　許多大學生在面對競爭、轉換環境或面對新的挑戰時，都可能經

歷這種焦慮，尤其從高中那個有著明確的分數體系，走進一個更開

放、更競爭的學習環境，我們開始面對各種比較與挑戰，身邊的人看

起來都比自己更有方向、更有自信，於是那種「我是不是不夠好？」

的聲音，悄悄在心裡響起。有時，這份懷疑會讓人更努力，但長期下

來，也會讓人感到疲憊、焦慮，甚至出現自我否定的狀況。



冒牌者症候群常見的行為特徵：

1.過度努力：為了不被「看穿」而加倍努力、準備過度。

2.完美主義：對自己要求高，總覺得不夠完美。

3.幸運歸因、無法接受讚美：將成功歸因於運氣、他人幫忙或外在因

素，難以真心接受別人的稱讚或肯定。

4.逃避挑戰：害怕失敗會證明自己不夠好，而不敢嘗試新事物。

5.自我懷疑：即使有實際證據證明能力，仍深信自己不夠格或不配。

6.對比焦慮：經常拿自己與他人比較，覺得別人都更優秀，難以看見

自己的獨特優勢，常有「我不夠格」的想法。

 　　        想要緩解這樣的心情，我們可以從幾個小步驟開始：

練習自我肯定：看見努力的過程而非結果，學習在否定自己之前，

先確認自己是否已盡力，並允許自己承認「我做得很好」。

允許自己不完美：完美並不一定是客觀的標準，接受自己不完美，

不代表妥協，而是我們能學習與真實的自己和平共處。

練習接受讚美： 被稱讚時，先說聲「謝謝」，不急著推開或用自我貶

低來回應。

挑戰一件新事物：嘗試做一件自己想做但還沒去做的挑戰，去經驗

跨出舒適圈的感覺，挑戰自己的同時，也能發掘新的能力。

與他人分享不安：試著說出「我也會害怕」，你會發現自己並不孤

單，透過彼此分享，也能讓你對自己更有信心並獲得支持。



　　冒牌者症候群可能發生在人生的任何階段，如果發現它來了，不

要害怕它！也許我們還沒有想像中的那麼厲害，但我們正在學習相信

自己，相信我們能一步步成為那個我們曾以為自己假裝的樣子。或

許，這就是成長－－不是變成完美的人，而是學會在懷疑裡，仍然溫

柔地相信自己。 
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