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บทน�ำ

Imposter Syndrome หรอืโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่ง คือความเช่ือท่ีว่า

คุณก�าลังอวดอ้างตัวเองอย่างผิดๆ ว่าเป็นในบางสิ่งท่ีคุณไม่ได้เป็น  

ความเช่ือท่ีว่าคุณไม่ได้เก่งเหมอืนทีค่นอ่ืนๆ คดิว่าคณุเก่ง ฉนัได้รูจั้กกับ

โรคนี้ครัง้แรกขณะเรยีนต่อปรญิญาโทสาขาจิตวทิยา ตอนนัน้ฉนัแอบคดิ

ไปถงึขนาดท่ีว่ามใีครบางคนสามารถทะลวงเข้ามาถึงความลบัในหวัฉนัได้ 

เพราะมนัเป็นโรคท่ีบ่งบอกถึงความเป็นตวัฉนัได้ดีมาก แต่กลบักลายเป็นว่า

เพือ่นร่วมงานของฉนัส่วนใหญ่ต่างกค็ดิว่าโรคนี้ถกูสร้างขึน้มาเพือ่พวกเธอ

โดยแท้ นอกจากนี้ผูค้นรอบตัวฉนัต่างกค็ดิแบบนี้ด้วยเหมอืนกนั หรือ

ความจรงิแล้วพวกเราทุกคนต่างต้องทนทุกข์จากโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งนี้

เหมอืนกนัหมดนะ ผลออกมาดูเหมอืนว่าเราอาจจะเป็นแบบนัน้จรงิๆ 

หรืออย่างน้อยก็ 70% ของพวกเรานี่แหละท่ีเป็นตามผลการวจัิย ส�าหรบั

ฉนัแล้ว มนัมบีางช่วงเวลาท่ีการรบัรู้เก่ียวกับตัวเองมอีะไรมาบ่ันทอนให้

ขาดๆ เกนิๆ อยูบ้่างในระหว่างการเดินทางเพือ่ค้นหาตัวเอง แต่หลงัจากนัน้

ฉนัก็ไม่ได้ท�าอะไรมากไปกว่าการหนัมาสนใจแนวคดิเรือ่งนี้เป็นครัง้คราว
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ตลอดช่วงเวลาหลายปีบนเส้นทางอาชีพนักจิตวทิยาของตัวเอง

ตัดภาพมายงัอีก 20 ปีให้หลงั ค�าว่า Imposter Syndrome หรอื 

IS หรือโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งกลายเป็นค�าท่ีมคีวามส�าคญักบัฉนัเพิ่มขึน้ 

อีกหลายเท่าตัว เพราะฉันเริ่มสังเกตเห็นมันมากขึ้นและมากขึ้นทุกที 

จากลักษณะภายนอกของคนท่ัวไปและผู้ป่วยท่ีเข้ามาในคลินิกส่วนตัว 

ของฉันเอง ดูเหมือนว่าผู้คนที่ประสบความส�าเร็จ ผู้ชาย ผู้หญิง และ 

บ่อยครัง้ท่ีเป็นเด็กวยัรุน่ต่างก็มอีาการของภาวะโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งนี้ 

หน�าซ�า้พวกเขายงัคดิอีกด้วยว่าพวกเขาเป็นเพยีงคนเดียวท่ีเป็นโรคท่ีว่า

โรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งดูเหมอืนจะเป็นปรากฏการณ์ท่ีก�าลงัลกุลาม

ขยายตัวกว้างออกไปทุกที และในหนังสือเล่มนี้ฉันได้อธิบายถึง 

สาเหตหุลายๆ ประการที่ท�าให้มันเป็นเช่นนั้นเอาไว้แล้ว ไม่ว่าจะเป็น 

โซเชียลมเีดียรวมไปถงึการสอบท่ีเพิ่มปริมาณขึน้ทุกทีในโรงเรยีน อันเป็น

สองสาเหตุส�าคัญท่ีท�าให้โรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งเติบโตขึ้นอย่างรวดเร็ว 

โรคนี้ไม่ได้ถูกจ�ากัดเอาไว้ว่าเป็นโรคส�าหรับคนบ้างานท่ีทะเยอทะยาน

หรือประสบความส�าเร็จอย่างสูงเหมือนท่ีเคยคิดกันในอดีตอีกต่อไป 

ฉันได้เห็นรูปแบบของโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งท่ีแตกต่างกันมากมาย 

ในคลนิิกของฉนั ไม่ว่าจะเป็นแม่ท่ีรูส้กึว่าตัวเองเป็นแม่ทีไ่ม่ดีพอ พ่อท่ี 

รู้สึกว่าตัวเองไม่ 'แมน' พอ เพื่อนท่ีเช่ือว่าตัวเองไม่เป็นท่ีนิยมชมชอบ 

มากพอ หรือแม้กระท่ังคนเคร่งศาสนาท่ีรู้สึกว่าพวกเขายังไม่ดีงาม

เพียงพอส�าหรับพระเจ้าของตัวเอง

ขัน้แรกในการรบัมอืกับโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่ง ซึง่เป็นค�าท่ีสวนทาง
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กับค�าว่าความมัน่ใจในตัวเองและการมองเหน็คณุค่าในตัวเองพอๆ กับ 

ท่ีมนัเป็นโทษต่อความก้าวหน้าทางอาชีพการงานนัน้ ก็คอืการรูจั้กและ

เข้าใจโรคนี้ให้ดีเสยีก่อน จากนัน้ค่อยเรียนรู้ว่าอะไรคอืตัวกระตุ้นให้เกิด

อาการของโรค และนี่คอืสิ่งท่ีฉนัต้ังใจจะน�าเสนอในหนงัสอืเล่มนี้ เพราะ

เมือ่เข้าใจแล้ว เราจึงจะรูว้ธิท่ีีจะน�ามาใช้จัดการกับโรคได้เหมาะสมท่ีสดุ 

ก่อนอ่ืนฉนัขอเสนอแนะวธิใีช้หนงัสอืเล่มนี้ตามล�าดับ ดังนี้

หนังสือเล่มน้ีเหมาะส�าหรับใคร

•	 	ใครก็ตามท่ีคิดว ่าตัวเองอาจก�าลังประสบกับโรคคิดว ่า 

ตัวเองไม่เก่ง ไม่ว่าจะในที่ท�างาน บ้าน ครอบครัว หรือกับ 

ชีวิตในสังคมท่ีตัวเองอาศัยอยู่

•		ใครก็ตามท่ีคิดว่าคนใกล้ชิด สมาชิกในครอบครัว เพื่อน หรือ

ลูกๆ ของตัวเองก�าลังประสบกับโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

•		พ่อแม่ท่ีอยากจะลดโอกาสในการเป็นโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

ของลูกๆ

•	 ใครก็ตามท่ีสนใจเกี่ยวกับโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

คุณจะได้เรียนรู้อะไรจากหนังสือเล่มน้ี

ด้วยเนื้อหาหลากหลายรูปแบบ ท้ังชุดค�าถามประเมินตัวเอง  

รวมถึงเคล็ดลับและวิธีการท่ีมีประโยชน์ หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณ

ท�าความเข้าใจตัวเองได้ว่าคณุ (หรือคนท่ีใกล้ชิดกับคณุ) เป็นโรคคดิว่า 
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ตัวเองไม่เก่งหรอืไม่ และหากว่าใช่แล้วล่ะก ็คณุจะท�าอะไรกับมนัได้บ้าง 

หนงัสอืเล่มนี้มเีป้าหมายท่ีจะท�าให้คณุรู้สกึมัน่ใจในความสามารถของตัวเอง

มากขึน้ ทัง้ในท่ีท�างาน ท่ีบ้าน หรอืท่ีอ่ืนใดกต็าม และท่ีมากไปกว่านัน้ 

ก็คือ หนังสือเล่มนี้จะช่วยให้คุณรู้ว่าหากคุณเป็นคนหนึ่งท่ีประสบกับ 

โรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง คุณก็ไม่ได้อยู่เพียงล�าพังคนเดียว และมันเป็น 

สิ่งท่ีสามารถจัดการได้

การใช้งานหนังสือเล่มน้ี

สองบทแรกของหนังสือเล่มนี้เป็นเนื้อหาส�าคัญท่ีทุกคนควรอ่าน 

เพือ่ท่ีเราจะได้ออกส�ารวจไปพร้อมกันว่าโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งคอือะไร 

และท�าไมมันจึงปรากฏขึ้นอย่างแพร่หลาย รวมถึงได้เรียนรู้รูปแบบท่ี

แยกย่อยลงไปอีกของโรคนี้ นอกจากนี้ยังมีชุดค�าถามท่ีจะช่วยคุณ 

ในการท�าความเข้าใจว่าตัวคณุเองก�าลงัเป็นโรคนี้อยูห่รอืไม่ ส่วนเนื้อหา

ในอีกห้าบทถัดไปนั้น จะเป็นการอธิบายโดยเช่ือมโยงโรคคิดว่าตัวเอง 

ไม่เก่งเข้ากับกลุ่มบุคคลและสถานการณ์ทางสังคมต่างๆ ซึ่งถึงแม้ว่า 

จะเป็นการเล่าถึงสถานการณ์หรือสิ่งท่ีกลุ่มคนเหล่านั้นต้องเผชิญ แต ่

ก็เป็นเนื้อหาท่ีมปีระโยชน์ส�าหรบัผูอ่้านทุกคน สดุท้ายคอืบทสรุปสัน้ๆ ท่ี

วาดภาพให้เหน็เนื้อหาท้ังหมดท่ีเราได้เรียนรูกั้นไป และน�าเสนอมมุมอง

เชิงลกึเก่ียวกับวธิท่ีีคุณจะสามารถน�าความรู้ท่ีอ่านไปปรบัใช้กับชีวติของ

ตัวเองได้

ในเนื้อหาแต่ละบท คุณจะได้พบกับกรณีศึกษาท่ีช่วยให้คุณ 
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มองเห็นภาพตัวอย่างท่ีเกิดขึ้นในชีวิตจริงของผู้คนท่ีเป็นโรคคิดว่า 

ตัวเองไม่เก่ง เพื่อท่ีคุณจะได้รู้ว่านี่เป็นโรคท่ีคุณสามารถพบเจอได้ใน

ทุกพื้นท่ีของชีวิต ฉันหวังว่าเรื่องราวเหล่านี้จะช่วยเป็นก�าลังใจให้กับ

ผู้ท่ีทนทุกข์ได้เข้าใจโรค IS ท่ีมีอยู่ในตัวเอง ซึ่งนั่นนับเป็นก้าวแรก 

บนเส้นทางท่ีจะช่วยคุณเปลี่ยนความสงสัยในตัวเองให้กลายเป็น 

ความมั่นใจ

ในตอนท้ายของบทท่ี 3 ถึงบทท่ี 7 นั้น มีเคล็ดลับเล็กๆ น้อยๆ 

และกลยุทธ์การรับมือกับโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง รวมถึงวิธีการสร้าง

ความมั่นใจในตัวเอง บางเคล็ดลับอาจจะเหมาะกับบางกลุ่มบุคคล 

ท่ีมีการเอ่ยถึงในแต่ละบทนั้นๆ ก็จริง แต่ส่วนใหญ่แล้วก็สามารถ 

น�าไปประยุกต์ใช้ได้กับทุกคน โปรดแน่ใจว่าคุณได้อ่านเนื้อหาท้ังหมด 

ตามล�าดับเพื่อให้หนังสือเล่มนี้เกิดประโยชน์สูงสุด
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บทที่ 1
โรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งคืออะไร

ตอนทีเ่จสส์เข้ามาหาฉนัทีค่ลนิิกในแมนเชสเตอร์นัน้ เธอดูเหมอืน 

ผู้หญิงท่ีประสบความส�าเร็จทุกกระเบียดนิ้ว เสื้อผ้าหน้าผมล้วนไร้ท่ีติ  

เธอสวมสทูอย่างเนี้ยบและทรงผมท่ีตัดมาก็เนี้ยบพอกนั ความส�าเรจ็ล้นปรี่

ออกมาจากทุกรขูมุขน ผูบ้รหิารอาวโุสวยั 42 ในองค์กรระดับนานาชาติ

ขนาดมหึมา เธอมีเงินเดือน มีรถ และทุกอย่างท่ีสะกดได้ด้วยค�าว่า  

'ฉนัท�าได้แล้ว' ครบถ้วนทุกประการ

ถ้าง้ัน แล้วท�าไมเธอถึงเข้ามาท่ีคลนิิกของฉนัน่ะหรอืคะ เมือ่เธอ 

ทรุดตัวลงบนเก้าอี้แสนสบายและเริ่มต้นอธิบายถึงปัญหา อากัปกิริยา 

ของเจสส์ก็เปลี่ยนไป ไหล่ของเธอเริ่มตกลู่ น�้าเสียงเริ่มไม่คงที่ หัวเข่า 

สัน่ระริก และนิ้วมอืเร่ิมบิดพนักนัไปมาในขณะท่ีพดู บุคลกิภาพอันมัน่ใจ 
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ท้ังมวลทลายครืนลงต่อหน้าฉนัเมือ่เธอ 'สารภาพ' ว่า ท้ังหมดทีไ่ด้เหน็นัน้ 

ล้วนเป็นสิ่งจอมปลอม ความส�าเร็จท้ังหมดของเธอเกิดขึ้นได้เพราะ 

โชคช่วย ถึงเธอจะตบตาเพื่อนร่วมงานและเจ้านายมาได้หลายปี แต่

เธอมัน่ใจว่าพวกเขาจะจับได้ในไม่ช้าว่าแท้จรงิแล้วเธอไม่ได้เก่งเลศิเลอ

แต่อย่างใด เธอรู้สกึว่าเธอควรจะลาออกก่อนท่ีจะถกูเปิดโปง แล้วออกไป

ท�างานอย่างอ่ืนท่ีเหมาะกับศักยภาพของตัวเองมากกว่านี้ นั่นอาจจะ

หมายถึงเงินเดือนและผลตอบแทนท่ีน้อยลง แต่อย่างน้อยเธอก็ยัง 

ได้ท�าอะไรท่ีเป็นการซื่อสัตย์ต่อตัวเอง

ขอต้อนรับสู ่โลกของผู ้เป็นโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งค่ะ นี่เป็น 

โลกเร้นลบัทีม่ผีูค้นซึง่ประสบความส�าเรจ็จากท่ัวทุกสารทิศมาอาศยัอยู่

รวมกันโดยมสีิ่งหนึ่งท่ีเหมอืนกัน น่ันคอืพวกเขาเช่ือว่าพวกเขาไม่เก่งพอ 

พวกเขาอาจจะเป็นผู้ชายหรือผู้หญิง เป็นเด็กหรือคนแก่ หรือแม้แต ่

คนดังท่ีประสบความส�าเร็จอย่างยิ่งใหญ่ก็ยังอาจได้รับผลกระทบจาก

โรคนี้ได้ไม่ต่างกัน (อ่านเกีย่วกับคนดังท่ีเป็นโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งได้ใน

หน้า 25) ความเช่ือของผู้ท่ีคิดว่าตัวเองไม่เก่งไม่จ�าเป็นว่าจะต้องเป็น

เร่ืองงานเสมอไป ฉันได้พบกับผู้ป่วยโรคนี้ท่ีรู้สึกว่าพวกเขาเป็นพ่อแม ่

ท่ีไม่ดีพอ เป็นสาม ี เป็นภรรยา เป็นเพือ่น หรอืแม้แต่กระท่ังเป็นมนษุย์ 

ท่ีไม่ดีพอ ลกัษณะของโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งนี้ยงัมอีีกมากมายหลายรปูแบบ 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมือ่มหีลกัฐานเพยีงน้อยนิดท่ีสนบัสนนุความเช่ือของ

ผูท้ีป่่วยเป็นโรคน้ีท่ีคดิว่าตัวเองเป็นพวกหลอกลวงซึง่ไม่เก่งจรงิ

ในบทนี้จะช่วยให้คณุสามารถระบุอาการของโรคคดิว่าตัวเองไม่เก่งได้ 
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และมีความเข้าใจว่าสรุปแล้วคุณเป็นโรคนี้หรือไม่ ถ้าเป็น คุณก�าลัง

ประสบกับโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งแบบไหนอยู่

ถ้าอย่างน้ัน แล้วโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งคืออะไร
ค�าเรยีก 'โรคคดิว่าตัวเองไม่เก่ง' หรอื 'ภาวะรู้สกึแย่กับตัวเอง' นี้  

ถูกคดิค้นขึน้ครัง้แรกในปี 1978 โดยนักจิตวทิยาคลนิิก พอลลนี อาร์ แคลนซ์

และซซูาน เอ เอมส์ ในบทความท่ีช่ือ 'The Imposter Phenomenon  

in High Achieving Women: Dynamics and Therapeutic 

Intervention'

ลกัษณะอาการของโรคอธบิายได้ว่าเป็น 'ประสบการณ์ภายในของ

การหลอกลวงระดับสติปัญญาของตัวเอง' ท่ีส่งผลให้เกิดความทุกข์ทรมาน

กบับรรดาผูห้ญงิท่ีประสบความส�าเรจ็อย่างสงูในชีวติ ในบทความของ

พวกเธอ แคลนซ์และเอมส์ได้บรรยายถึงกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้หญิง 

จ�านวน 150 คนว่า 'ถึงแม้พวกเธอจะมีปริญญา ได้รับเกียรตินิยม  

ท�าได้ดีมากในแบบทดสอบมาตรฐาน ได้รบัการยกย่องและเป็นท่ียอมรบั

จากเพื่อนร่วมงานรวมถึงผู้บังคับบัญชา...แต่ข้างในลึกๆ (พวกเธอ)  

กลับไม่ได้รู้สึกถึงความส�าเร็จเหล่านั้นเลย พวกเธอมองตัวเองว่าเป็น 

คน "หลอกลวง" ' นกัวชิาการท้ังสองอธบิายต่อไปอีกด้วยว่าผูห้ญงิเหล่านี้

เช่ือว่าตนเองประสบความส�าเรจ็ได้เพราะความผดิพลาดของกระบวนการ

คัดเลือก หรือไม่ก็เพราะใครบางคนประเมินความสามารถของเธอ 

สูงเกินไป หรือเกิดจากปัจจัยภายนอกอื่นๆ บางอย่าง
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แคลนซ์และเอมส์กล่าวว่ามีลักษณะของโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่ง

อยู่ด้วยกันสามแบบ ได้แก่

1.   เช่ือว่าคนอ่ืนมีมุมมองเกี่ยวกับความสามารถหรือทักษะของ

พวกเธอท่ีดีงามเกินความเป็นจริง

2.   ความกลวัว่าจะถกูจับได้และถูกเปิดโปงว่าเป็นคนท่ีไม่ได้เก่งจรงิ

3.   คิดอยู่เสมอว่าความส�าเร็จท่ีได้มาเกิดจากปัจจัยภายนอก 

เช่นโชคหรือเพราะสู้อุตส่าห์ท�างานหนักจนถึงขีดสุด

ใครบ้างที่ได้รับผลกระทบ
นับต้ังแต่ท่ีมีการท�าความรู้จักโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งเป็นครั้งแรก

ในช่วงปี 1970 แล้ว งานวิจัยก็ได้แสดงให้เห็นว่าลักษณะอาการของ

โรคนี้สามารถส่งผลกระทบได้มากพอๆ กันท้ังในผูช้ายและผูห้ญงิ และ

อันท่ีจริงแล้ว ผู้ท่ีคิดช่ือเรียกโรคนี้ขึ้นมาก็ได้ช้ีให้เห็นในเวลาต่อมาว่า

พวกเขาอยากจะเรียกมันว่า 'ประสบการณ์ของการคิดว่าตัวเองไม่เก่ง' 

มากกว่า เพราะค�าว่า 'ภาวะ' หรือ 'โรค' นั้น เป็นการบ่งช้ีถึงความ 

เจ็บป่วยทางจิต ซึ่งสิ่งท่ีผู้มีภาวะโรคคิดว่าตัวเองไม่เก่งต้องเจอนั้น 

อันท่ีจริงแล้วมีความห่างไกลจากผู้ป่วยจิตเวชอย่างมาก ดังท่ีแคลนซ์

อธิบายว่ามันคือ 'สิ่งท่ีพวกเราเกือบทุกคนต้องเคยประสบพบเจอ'

ตามที่ได้บอกไปแล้วในบทน�าว่างานวิจัยแสดงให้เห็นว่าพวกเรา 

กว่า 70% จะต้องเคยเจอกับปรากฏการณ์นี้อย่างน้อยสกัช่วงเวลาหนึ่ง

ของชีวติ แม้ว่าโดยท่ัวไปแล้วมกัจะเป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้กับผูท่ี้ประสบความส�าเร็จ

(ติดตามอ่านต่อได้ในฉบับเต็ม)
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ติดตามความสนุกเพิ่มเติมได้ที่
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https://jamshop.jamsai.com/product/6430-

