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内容简介：
阿尔伯特·爱因斯坦曾经说过：我毕生所受到的夸张的尊重使我感到非常不自在……我觉得有必要把自己想象成一个“冒名顶替”的人。    
“Imposter Syndrome”名为“冒名顶替综合征”，也称“负担症候群”。心理学家乔·兰福德（Joe Langford）和 宝琳·克兰斯（Pauline Clance）将“冒名顶替综合征”定义为——个体认为自己获得的成就并不是来源于其真正的能力，而是碰运气。虽然“冒名顶替综合征”并非是一种精神疾病，但确是真实存在，且很普遍的一种现象。
吉尔·斯托达德博士的最新作品是关于冒名顶替综合征和心理弹性的最新研究，是一本帮助打击“冒名顶替综合症”和克服自我怀疑以实现职业成功的专业人士手册。

“冒名顶替综合征”的现象最早发现于1978年，从那时起，几乎每一代从事不同职业的专业人士中都有一部分人感到他们自己不够好，或身边同事很快会发现自己其实是“冒名顶替者”。就连吉尔·斯托达德博士也不例外。多年来，她一直坚信，她被竞争激烈的研究生院录取的唯一原因是她的父亲认识研究生院主任……
当面对“冒名顶替综合征”的时候，我们不禁扪心自问：我们也这样觉得吗？我们如何能停止这样的想法？虽然她正在从“冒名顶替综合征”中康复，但斯托达德博士仍然在与“冒名顶替”的感觉作斗争。她以“心理灵活性”来应对它们——能够完全且毫无防备地呈现所有思想、情绪、身体感觉和冲动，同时根据事情的重要性，做出有意识的、深思熟虑的选择。从本质上讲，我们并没有试图改变我们自然产生的想法与感受的实质；相反，我们改变了我们与这些想法和感受的关系，因此我们不再陷入与其对抗的“战争”之中。
在这本书中，斯托达德博士为读者理解“冒名顶替者”现象提供了坚实的理论基础；她概述了“职场人”或一些成功人士经常陷入“冒名顶替”的情绪陷阱，并提供了培养和提升“心理灵活性”的可行步骤，以便他们能够在自我怀疑和“冒名顶替”的情况下，仍然相信自己做出的选择，在职业生涯中获得进一步的成功。
无论是从个人角度出发， 还是从实用性角度，这本书都改变了围绕“冒名顶替综合征”——作为社会和文化体系产物的一系列叙述，为那些深受“冒名顶替综合征”的人提供“心理灵活性”疗法，通过改变我们与思想和感受的关系，为读者提供了一种处理因“冒名顶替综合征”而产生的、令我们感到不舒服的想法与感受的方法。
作者简介：
吉尔·斯托达德博士（Jill Stoddard）20多年来一直从事心理健康服务，目前拥有并经营一家诊所，为患有焦虑和相关心理问题的成人和儿童提供循证治疗——即接纳与承诺疗法（ACT）和认知行为疗法（CBT）。她是一位屡获殊荣的教师、同行评审的 ACT 培训师和 TEDx 演讲者。斯托达德博士的其他两部作品是《“接纳与承诺疗法”百科全书：体验、练习与接纳》（The Big Book of ACT Metaphors: A Practitioner’s Guide to Experiential Exercises and Metaphors in Acceptance）和《女性强大指南：接纳与正念、从焦虑、担忧和压力中解放出来》（Commitment Therapy and Be Mighty: A Woman’s Guide to Liberation from Anxiety, Worry, and Stress Using Mindfulness and Acceptance）。她的作品还出现在《今日心理学》、《正念回归》、《好人计划》、《可怕的妈妈》和《全球成长》上，她还被《华盛顿邮报》、《大善杂志》、《行为科学家》、《父亲杂志》、《心理中心》等报刊杂志视为权威引用来源。斯托达德博士是一个深受听众喜爱的心理学播客——“Psychologists Off The Clock”（下载量超过 150 万次）的联合主持人，，她还在许多其他播客上接受关于“冒名顶替综合征”、心理焦虑等的采访。斯托达德博士在波士顿大学获得博士学位，在世界知名心理学家大卫·巴洛博士（David Barlow）和斯特凡·霍夫曼博士（Stefan Hofmann）的指导下，她在备受推崇的焦虑和相关疾病中心接受培训。她现居加利福尼亚州卡尔斯巴德。
媒体评价：
“冒名顶替综合症最近一直是一个流行词，尤其是当涉及到在工作场所的女性时。作者善于利用她作为心理学家从事的一系列培训来探究和解决冒名顶替者心理层面的因素，同时赋予我们能量和自信。这是一本非常美丽的书。”
——伊芙·罗德斯基（Eve Rodsky），畅销书《公平竞争：当你有太多事情要做（过自己的生活）》（Fair Play: A Game‑Changing Solution for When You Have Too Much to Do (and More Life to Live)）和《寻找内心“独角兽”：在繁忙生活中发掘自我创造力》（Find Your Unicorn Space: Reclaim Your Creative Life in a Too‑Busy World）一书的作者
“我真的比我的同事更值得这个晋升吗？跟别的妈妈相比，我是不是把生活过得一团糟？我真的有能力按照老板期望我的方式完成任务吗？任何曾经被自我怀疑情绪困扰的人都需要阅读这本书。全书帮助我们了解是什么触发了这种严重的消极情绪，以及如何克服它，以便我们能够过上真正更加自信和勇敢的生活。”
——埃里卡·索特（Ericka Sóuter），《早安美国》（Good Morning America）的常驻撰稿人，著有《如何同时拥有孩子和生活：生存指南》（How to Have a Kid and a Life：A Survival Guide）
“如果你曾经质疑过自己的能力，被不安全感阻碍了前进的步伐，或者为了证明自己而过度劳累，这本书是必读的。作者通过赋予冒名顶替者能量与信心，为冒名顶替者体验提供了一个全新的视角。读完这本书后，你不会去在意那些小事了。”
——尼尔·埃亚尔（Nir Eyal），畅销书《不可分心：如何控制你的注意力和选择你要的生活》（Indistractable: How to Control Your Attention and Choose Your Life）的作者
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