
        
            
                
            
        

    














































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































index-288_4.jpg
Concernant le chapitre 4, la peur de Féchec et du succés -

Exemples de compartements alternatifs

Jo compate mes échecs ot mes réussites pour obscrver ma aadance Ame.
focalser st e négail

Jexamine man vécu ou mon anficpation de a honte.

Je il sur o ot de vuln€rabilé et facepte ma vlnérabiit
Je mesure man sentiment defficacte personnel
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Cossez do vaus caorédert

es idées.
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sppience /

couple
physique G

Rele
de parent






index-137_2.jpg
méme (son estime de soi est instable, comme sa perception de ses
compétences ou Févaluation quele fait de sa performance. De ma-
nitre générale, Festime de soi varic en fonction de Fapprobation ou du
jugement des autres

Pour vous permetire de mieux vous approprier cette natian, nous
vous proposons de vous rendie comple par vous méme de la fagon

dont vatre estime de soi peut varier en fonction de ces éléments dans
votre quotidien

) Mon diagramme d'estime de soi (





index-175_4.jpg
SR e S
imegre dans lequipe
dunt e stoge.

ol pu 21 w0
imerlocuteur diect
et appricie entre les
clients et Ies équipes,

s





index-219_4.jpg
Mes

éres de réussite
~ Consigne. Dan I sché présents dans voli cabier direrice
= ferver en bas vos citeres de saussite.

$ denife fes élémentsles plus importants pour vuus afn dorienter vos
actions et vos compartements

Vous pauirez de nouveau vous éférer & celoutl aprs valre réalslion.
~ burde. Quelques minutes.
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index-295_1.jpg
Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur





index-40_3.jpg
croyances

— e succes prouvent tes compétences, surtout ils sont €alsés sens
ot particuler»

— wTes édiecs provent ton incompétence, surtout i 1w as fourni de
grands effors puur essager de réussi»

 wlntelligence est innée. T s ou  ne Las pas.»

«Cornime Finteligence est innée, s t cchuues, t échoueras tout le

tomps.»

~ «On st quelquun de bien que i on réussit ou s on et nteligent. ce
sont des preuves e valeur persannclle.

!
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Founq 5702 B WhAdoy
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winpase

~ tain, mestie? e degeé e pii essent durant cete écompense. (e
10,70 2lant e waxarum de plaisi).

~ Durée. T fonctinn de 1 técompense: (nous vous lassons Ie champ
ibre)

8





index-95_3.jpg
notre comportement. De méme, nous avons évoqué le fait que les
expériences négatives ont plus d'impact dans nos apprentissages - et
Fechee en st un exemple excellent. Vire un échec nous apprend
surtout une chose - an 'a pas envie dien vivre un autre,

Considérons maintenant Hannah, qui 3 conny un éche isolé qui Is
longtemps affecte

L peur de Péchec - une Pais apprise,
Véhiculée pour roujours
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passées

(domaine)

Giemple
Aol dleve
mes enfants

el mainlen
mon couple uni
tamils).

Trcmple : voir
e s propre
entreprise de
cancls.

obtenus | compétencesou | satisfaction

mes qualites | (de02 10)
Mowentsde | Sodabill, 5
patage; soutien. | empattie;

amour.

Trin de vie Oggnisstion; 8
agigable; autonuni;
plaindfare | caurage:
man acivtd, | eaderhip

rEnungalisn
acceptable.





index-172_2.jpg
Nous pouvons tous attibuer un succés &

= des causes dites wexternes, cest-a-dic Indépendantes de nous
(Fensironnement, la chance, le hasard, une erteur des coincidences);

~ des causes dites <inferes», cest-a-die inhérentes A nos competences,
0 aptitudes, nos qualités ou ot personnalié

Les personnes présentant le syndrome de Imposteur ont tendance
a attihuer leur réussite ou leur situation actuclle A des causes exclusi-
vement externes, ce qui ne favorise fi [appropriation de ses succes, ni
e gain de confiance en soi. Ft puisque nous aimans bien les nuances,
considsrons qu'l puisse y avor différentes explications possibles pour

s e R L S e R R A
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Consolider mes rovweaux acuis face au synciome de Fimpostzur
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£t oure o3 e
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index-254_1.jpg
Cessaz ce vous diprecir |





index-230_4.jpg
A partr du moment ol une personne souffrant du syndrame de
Fimposteur cormimence 3 ouver des solutions pour rermédicr & son pro-
blerne, nous savans qutelle simpliquera  fand. Cast san coté perfection-
niste quilaide & surmonter les obstacles. Nous avans déja vu que certains
comportements sont adoptes par ces personnes, mais que dautres, qui
peuvent cependant etre s utiles, ne font pas partie de leur répertoire.

Un bon exemple: des activités oublices par les person
du syndrome de Fimposteur, cest Ia relaxation. Nous avons parfais

frant

20





index-38_3.jpg
TV O B AR G U S CUNe (O DI,

— Wenifler les messages appis Qi ont pu faie naile ce syndrome,

~ Obleni des prermiers glements de compréhension pour surmanter son
syndrome de fimposteur

Alovs,.. pourauat je soubbre
Au syndvome Ae Vimposteur?

0 vient ce syndrome? Les recherches et les descriptions cliniques
du syndrame de Fimposteur mettent en avant :





index-105_1.jpg
Lo malon rfaccopte pes Féches ;e parsdove da ' peur s succes





index-189_4.jpg
Les personnes qui souffrent du syndrome de Iimposteur ont en
eflet un profond sentiment dinkériorilé par rapporl aux auties (nais
aussi par rapport 4 leur niveau dexigence). Notre abjectif est de chan-
ger un Lant soit peu celle représentation. Uexercice suivant est une
sorte dapprofondissement de votre carnet de réussites quotidiennes,

189





index-317_2.png





index-140_1.jpg
Cossez do vaus caorédert

—





index-148_4.jpg
o i st S e Sk e s e
(pensées ou émutins).

~ Durée. Une semine.

2 ~ Objectit

~ Adopter une atitude de comparason plus adaptée pour jauger ot
acteptation incanditionnel de 5ol

s





index-275_4.jpg
A présent, Iidée est de pouvair favoriser ces comportements alter-
natils dans vos interactions, Uobjectl est 3 présent de Tavoriser volre
authenticité afin de relativiser les manifestations du masque du syn-
diome de Fimposteur. A parlir des recommandalions de Young (2011),
nous vous propasans un autre exercice.

s
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index-137_1.jpg
Reconnaissance... quand t nous tens |

NS ParEns 4l
H6T Giue 1o THORMaRE a0 Stsiine Do s ol





index-255_2.jpg
Mes critéres de réussite

~ Consigne. Dan Iz schém suivant
= Indique vos cieres de éussie en bas.

denife ks laments e plus importants pout vous afin dorienter vos
actions et comportements,

~ Yous pauree de nouveau vous référer  cet utl apres vore réalsaton
~ Durde, Quelques minutes
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R i i i | S B P s

Au début du cyde, il y a génsralement du stiess, de fanxidté, de
fortes inquictudes, des doutes intenses... voire pour certaines per-
sonnes des cauchernars concerant Ia tache a réaliser. Afin de vous ai
der & vous questionner de maniére abjective sur ces campartements,
nous allons vous proposer une serie doutils servant a la fois & changer
volre représentation de Lo situation mais aussi & gérer volre anxiéte

vituel Ae pens:

Lors de lentrée dans le cycle de I'mposteur, nous avans vu, et vous

R UL A - S






index-237_2.jpg
Activité

e quejeme. G queje
dis contre cette  pourrais dire pour

activité miencourager
Paurquol ne feraisje pas. e faire
cette ativité? Quést-ce que

jeme dis pour ne pas la
faite?

Par exemple, si Nina avait fait cet exercice, void les réponses quele
aurait pu donner
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Cossez do vaus caorédert

S ot ot





index-272_2.jpg
e

Je me dis
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Cossez do vaus caorédert
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Je proastinera demar

Nilis Seilkaitans mairtnaht aie viis sdopliss tae autis athtiide
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~ Dimanche

Petit avertissement
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Cessaz ce vous diprecir |

i e At it 4 oL BartiiDans & (o AtIEs Aol ToiF
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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T Tnd el ended Jeudi Vendied Samed Dimandie





index-293_4.jpg
hezles e

Le syndrome de Iimposteur peut se retrouver das le plus jeune ge,
notamment des Ia scolarite. Plusieurs études sont dailleurs actuelle
ment menées pour comprendre ses manifestations et observer son
évolution

Bien que les messages que nous avons déciits dans le chapitre 2
Ainfluencent pas de facon significative le développement dun syn-
drome de Fimpasteur cher Fentant, il est tout de méme important de

23





index-43_1.jpg
s el et ce synerome ?

T mmr—





index-131_4.jpg
se manifester dans plusieurs domaines et se généraliser (tout réus-
i & gerer parfaitement, seul(e) pour prouver ses capacités; céest ce
que nous appelons les supeswornen/smen), alin dalleindre une sorle
didéal de soi pourtant diffilement atteignable - nous sommes loin
de I'élre humain pouvant e fillible dans e s

Aprés toul, qui est parlait?

1





index-249_4.jpg
Pour concluve : vompez... le cycle!

1l est important d'etre conscient du moment ot le cycle de Fimpos
teur se met en place, doir Impartance des elements descriptifs et

19





index-110_1.jpg
Cossez do vaus caorédert

T ——





index-98_2.jpg
est trés forte dans natre saciété. ke

0

ant conny un st

sandrine et le chant

D25 son plus Jeure 2, Sandiine  aine dhanter, Sa grand sceur Ukane,
e cing ans son aince, eait cafa excellente en musique et i chant. Quand
sandrine se ettt 3 chanter, tout e mande |3 comparait 3 Liine. Cette
comparaison, au début, 'état pas tés facle 3 v car fa diférence d'age
‘aisat que Lillane etat beaucoup plis campétente que Sandrine. Souvent,
on mettait en avant que Lillane é1ait la » meillewre » chanteuse de fa famille.





index-174_4.jpg
Ounod.

m

L -

En réalisant cet exercice, Damien 3 pu mettre au jour les éléments
suivants





index-80_3.jpg
e%— s v\CCZPQ-er sol-méme

Bien comprendre son syndrome de Vimposteur permet dy remé-
dier. AU Cours de cos oS chapilies, vous avez pu nion seulement I
déctire, Iidentifier et le mesurer - de manitre précise et selon les
Contextes - mais aussi mieux Faccepter. Le fait de noter (et de voir
et revoir) les éléments du syndrome de 'imposteur et les contextes
de votre vie o celui-ci se manifeste particulizrement, vous permet
dentrevair un chemin pour le surmonter.

Chacun 3 son hisloire autour du syndrome de Fimposteur, Les éludes
empiriques et les travaux dliniques permettent dienvisager la multi-





index-155_1.jpg
Mow callev





index-41_3.jpg
Ce message a-til contribué 3 forger certaines croyances sur
vous-meme ? Les questions suivantes ont pour but de vous aider
& y répondre. Uobjectif est bien entendu d'étre hannete envers
vaus-meme.

i vous aver requ ce type de message, dans quelle mesure, sclon
vous, avez-vous besoin de Iapprobation ou de I reconnaissance des
autres? Il est intéressant de vous situer sur Iéchelle que nous vous
proposons ci-dessaus. Celte échelle va de 0 («je nai pas du taut besoin





index-213_3.jpg
syndrunne de Fimpusteur.
~ Chalsi une penséa plus fonctionnellc pour la mett en place.

Je change mon situel de pensée

Ses avan Ses Inconvénients
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index-196_3.jpg
Ma success story

~ Consigne. Dans e tableau suiant

~ Listes dans I pramiére colonns foutcs vas EUsStes ohjectves sans ex-
ception, des plus nines aux phs sensaiomelis,

- Dans I seconde colanne, indiques s résultats obtenus de co travl
accompl (ooles, appréciations, cormentaires ou relaus pusi, por
)

- bans la wisieme colonne, indiquer s compétences ou qualts ac
auises, mises en place oy développees du it de e taval acompli

~ tnfin, dans I demitre colonne, indiques votre degré: do fierté ou de





index-136_2.jpg
Mardi ; fa travaillé toute la journée sur mon rapport sans finir 3 temps,
Jaidu apporter du trvail  la mason ctje fai pas pu passer de temps
en famille.

~ Merciedi « 3 tendu ton tapperl, elais its soulagée et satsfate

davalr pu le rendre, ménme en avance. ia hetarclie 1 18 pour
i Uyl ls unt manifesté une confance absulue en nes capacilés el
s hasitcront pas & me dannes diutrescients A gerer,
Jeudi+ en e repenchant sur 1o rappurt, ot cunstaté que joura pu
miewx rédiger certines patis ou ajoute des diagrammes plus it
Les lents 2 comprendiont certainement pas mes descrptons, 5 avas
u plus e ernps, Pl pu fane i

= vendled - fai fat crolre que Javancals bien sur mon dassier lnsquion





index-2_1.jpg





index-173_2.jpg
encore du mal & rouver un emploi. Mais si mon enseignant n'avait pas
&6 I je naura jamais pu fare cestage. [ Fimpression au e fait qu'l
mait vanté et qu'il connalsse le dirigeant > énormément joué en ma
faveut Pounquol o et pas quelaun dautie T

Nous voyons ici que Damien tend 4 attribuer sa position actuclle
(son emplai) & des facteurs externes (indépendants de lui)

- ses relatians;
a chance.

Cortes, ces éléments ont bien évidemment pu joer dans son évo-
lution professionnelle, mais il oublie que dautres eléments peuvent





index-297_3.jpg
acc | VAPOSTCWAY

Auto-observation du masque

~ Consigne. nans e schem suivant
Hetérez-vous 3 une siuation précise de volre quotiien, en fien avec
le syndrome de Fimposteur (el peut étre professionnclc mais auss
personslle)
Déuives dans ke prennies ceice s éinutions Gl découlent de telle s
[ MY T Y U ——





index-58_1.jpg
Cessaz ce vous diprecir |

L beving nouvelle, Yesl ole: pell W natie 80s at J& terhpg





index-234_3.jpg
recherche de cours) O quand je fais cette

Si je la reprends (ou je activite, joublie le reste, je

Ia i), e i e, Sl rment «dans » el
concctement pour i, pars o e s s
anrivn (feite une liste) ? le temps passer.

Fourquo e ersisie pss — 0 quandje fis e et
celle clvle, st e Je remarqe e flabue
que e me di pourne e s s sur
fenating Tt lle-meme oy s

un aute aspect de mavie; e
détouvre beautoup,

i s envie de fae cette
activite et ariois je n3i pas
enie de mareter.






index-4_4.jpg
Je westime. . ou pas)

. o plutbt je waccepre

(Ae wowitve inconditionnelle)

Pour concluve : 2ive vecomaissant
pour et par sei-mbme

Mon Cahier d'exercices: Reconmaissance,

quend bu nous Hens woins?





index-271_3.jpg
SUCLINNtAt,
- tnsute indique fes comportements que vous avez pu matre en lace.
- tnfin décrivez les personncs que vous penser avoir Tompees.
~ Durée, Quelques minutes

Objectifs
~ Olbserver a hise en place du masque
~ Défiit les manifestations qui y sont lices, en termes d'émations, de

pensées e de comportemens,

~ hgprendre 3 connalte et reconnaitr s dléments du masque lorsau s

<o maniestent,






index-311_4.jpg
SAROMAUNTIeS SHCTES QERIE GNGISITEA: TR ST Rhy Poasing e
remplacer avec le temps.

Souvener-vaus de ces étapes, chacune est importante, et rappele.
vous que vous pourrez de nouveau les réaliser si votre syndrome réap-
parait. Aprés tout, vous Iavez fait une fois, il sera donc plus facile de
les réaliser par lo suite pour relativiser une nouvelle fois voue syn
drome de limposteur

Les Gludes empiriques continuent dapporter des informalions p
tinentes 4 Ia fois sur apparition de ce syndrome, sa fréquence, ses

an





index-65_2.jpg
domaines de votre guotidien.

Etve mposteuy, mais pas partout

Le charme de Julia

) ne e sens pas & Laise dans ma vie fa ce sentment 3 a fais diffus
s poutlant s da que les choses ne collent pas. Quand 'elis petie,
810 ot e un 1ol de beauté, on st souvent mogué de o, Javals
wiiment honte, ‘tais souvent huriliée, Aufourdhu, e sus en coupl ais
o me dis que je sis o e b persanne qul luiaut, 1 2 beau me die,
e Y





index-20_2.jpg
Vayans maintenant 4 quel point vous éles, véritablement, un i
posteur avant dentamer de manizre plus approfondie une description
de ce syndrome, Il nous semble important de bien différencier les
imposteurs, les viais, des personnes qui présentent le syndrome de
Fimposteur - puisque ces dernieres ont |a conviction persistante d'stre
des imposteurs sans, pourtant, Fétre viaiment,

Une différence entre imposteurs et <imposteurs»?

~ Lo syndrome de Fmposteur ne éfere pas 3 un sentiment ou un
compartement conscient de manipulation ou de tromperie.
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Mow callev





index-256_3.jpg
o

n

)

9

10)
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index-83_2.jpg
2 peuc donner
Fimpression que e suis
plus competent(c) que
e e e suis réellement

temps

3 et si possble
fes avaluntions et jai
peur e s auties
mevaent,

. Quand s gens me
font un compliment sur
el dhose que fai

ealisée, ai peur de ne






index-45_4.jpg
NEETEUE s CINR SHaSl: VRIS IIRNS L QMICHE LT DRI Ve O - o
(«je ai pas du tout peur) 3 10 («3i vraiment peur tous les jours ! »)

o 0

Commomdement 4
«Doué(e)? je ne sais pars si tu Ves,..»

Un adulte qui manifeste le syndrome de Fimposteur a peut-eire
été peu valorisé ou soutenu durant son enfance au regard de ses

-5





index-59_2.jpg
AMexevcices

Comprendve A’ot
vient moun syndvowme
Ae Vimposteur





index-271_2.jpg
tences ou le besoin d'étre remarquable.

Auto-observation du masque

— Consigne. 0ans e schema suvant

- Reférervous 3 une stuation prcise e votre quatidien, en fien aver
le synduunne de Fimposteur (el peut élre professionncle s auss
personnelle)

= Détrtver dans e premier cerds les éinutions g ot de e s
tution, e vos s prnpres. 1 pet Sagi un tessent mas aussi e
nanestations curpurelies

~ Dans le cerle des pensées, vous pourrez noter ce que vous vous dites





index-234_2.jpg
Hhon activits

Cochet es qualités de cette

activité selon les tiavaus de

J21a pratioue depuis
quand? Combien
dannes, de mois?

La dernire tois que Jo
Vi faite, cola emonte &
quand?

Sije veux la aie,

est-ce que cela peut
eprésenter un coit pour
nci, surlout matériel
(achat d'équipement,

Stuart Srown

0 5ans objecti

0 I ferai volonties,jen
1 Clstune actvité que
Jadore. et je ne suis méme:
pas cartain de savoit
pourqui.

0 e peus it celle auliité
pendant des heures, ou
Autant de temps que o veu
une fois ncs(e).





index-212_1.jpg
Cessaz ce vous diprecir |
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Homprc e eyle oe Fmgcste

Est-il Raisonnable. Réalisable





index-27_3.jpg
Comme Romain nous le mantre, ce processus explicatif ne permet
pas diavair confiance en ses capacitds, ses compétences ou davoir
conscience de ses atouts, de ses qualités ou de ses forces, Au contraire,
en adoptant te lype diatitude, nous sommes amenés & minimiser
notre palenicl

Et vous, comment vous positionnez-vous?

Afin de vous aider 4 abserver comment se manifeste celle notion
dartibution che vous, poser-vous I question suivante : Quelles
situations vous semblent étre «le fruit du hasard», le résultat
d'une erreur ou les conséquences de vos relations (ou toutes autres
circonstances ne dépendant pas de vous)?
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Founq 5702 B WhAdoy





index-157_3.jpg
2
3
2

[
[
@

3

Mon acceptation de soi (2)

~ Consigne. s e continuun suivant
Notez & gauche ce ue vous considérez el vos cing plus grandes fal
blesses, ct  drote vos ding forces de caractere.
Paiionnes\ous hadue Jour s ta ceatinuii Ten Findiadait aar 106





index-157_4.jpg
lettre pour chaque jour de |5 semaine), en considérant 4 I fois les élé-
ments du 16 it €1 d 01 gaucle.
~ Durée. Une semaine.

157





index-191_2.jpg
Objecti
~ adapter une mellurs stituce de comparaizon ce autr
~ Dbserver es ditérences de compeiences de hacun

«fe ne suis pas si nul(le) que cat»

La réussite est-
elle différente ou
(pourcentage
de matise pour
moi et [uire
i different)

Ceque Fautre

Ce que ai réussi Hilow

(pourcentage
de matrise)

(pourcentage
de maitiise)






index-27_4.jpg
A quoi est due ma réussite?

~ Consigne. iste7 dans le tableas uivant s Situarians que vat e
endance 3 expliquen par des causes indépendantes de vuus (thance,
hasard, coincidences, relations, evrents, surestimations e b pat des

auties). 1 st mpontant que o liste suil o plus précise possible
= Durce. Quelques minutes.

2





index-31_3.jpg
177e; TOUI, <VTEE

 Otezle caractere secret du syndrome ce Fimpasteur parez en’

' 0sez partager, crprimer vos sentiments, 405 doutes, vos caintes avee
s pessonnes praches.

 Tiouver écuute, eppui el soutien

 Sayer un modéle en parant de vatre prapre s

¢ Vous vaus endies cormple que vous ' ates pas seul(e)

1l peut y avoir deux étapes dans vos échanges avec les autres. b ef-
fet, vous constaterer que certaines personnes seront comprshensives

s R A PR b e el
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wwage o besoim A

la vulwérabilité

La vulncrabilité nous permet drexplorer des terrains inconnus et
les domaines qui nous metient au défi (Brown, 2014b). Afin de pro-
gresser dans Ia vie, il est parfois nécessaire de sortir de notre zone
de confort et de nous rendre vulnérables. I faut etre courageux pour
accepter la vulnerabilite - elle n'est pas facile a vivre, mais les situa-
tians qui nous. rendent vulndrables sont aussi celles qui naus fant
progresser.

Devant un défi, nous ressentons effectivement de la peur, et celle-ci





index-112_4.jpg
m

nous rend vulnérable. La vulnérabilité est alors intimement lice a la
peur de vivre un échec. Fourtant, si nous ne relevons pas le defi, si
fous acceptons pas Fetre vulnérables a ce mament, il est certain
que nous mavancerons pas,

Brown résume cette idée de la maniere suivante : sans vulnérabi-
lite, il 'y a pas de prise de risque ni de créativité; sans créativité ou
acceptation de défi, il fy a pas la moindre chance pour le succés, ni
pour évoluer. La vulnérabilité est donc nécessaire pour pouvoir faire
fiace et réussit nos delis
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teres, ses vertus et ses valeurs (Nazare-Aga, 2015 Seligman, 2013)
qui vont amener de multiples effets positits comme

 Tavoriser les aspects posills dune refalion, des Gehanges;
¥ favoriser [3ction, la stimuler, Fencourager;
« amener une melleure compréhension (de lautre et de soi)

u
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d'un mois, vous reviendrez faire votre bilan personnel. Mai
dabord votre lecture, vous étes presque  la fin!

terminez
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101

pratessian. D'abord embauchée 3 35 ans, par un instiut de luxe, elle 3 pu
Sinstaller en tant quésthéticianne dans son propre INsUlLL, Pendant dix
ans, e cunnu e succes; ses chents Fappréciaient non seulement pour
565 5011s s Uss pour son humanlsine &t passion poue son métier.
Puutant, & la suite de la crise économigue, e a di fermer son insttut
Fannée de ses d ans. Pour sandiine, échec sest ai rssentr  plusieurs
iveaux : économique, somatique (elle a souffert de problemes digestils
les dermieres années, souvent liés au stiess gandre par son entieprise)
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Man autee pensée

~ e s e de mon
i »
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Ses avantages

Sormme dos o

| —

Ses Inconvénients

Somine des 5
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Reconnasssnce. . quan 1 novs tiens moins
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SRpRa S 2
borheur est plus important que
de me prowser quelque chose.

9.J2 pense qu'eue dout(e)
pour beaucoup de choses fit
2 quelniun globalement une
bonne personne.

10. Man sentiment de valeur
dépend des comparaisus que
o fis entre mai 1 o5 autes.

11.Je cr0is e Je s valable
samplement paice yus e suis un
atre human,
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Cossez do vaus caorédert
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appelons un abjectif SMART, méthode élaborée par Peter Drucker.

Un objectif SMART

11t dun abjectt
5 Spcfique, précs (e plus possibl).

W Mesurable dans ke s (guelles lapes?).

A Attelgnatie, acceptable, acepte (3 Toites es nformations 7.

R Rélisable, aisonmable (es-ve quelque chose que fei déja téalisé 7).

1+ Yernporsilement défin (dans rombien de temps, et ce pour chaque
élope).
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~ Vous voulez sumonter 2 peur de I'échec et du succes? Rendez vous
une nouvell fos au chapite 4

~ Vous désiez tiavalle sur v esoin de reconnaissance? Nous vous
fetrouverons 2 nauvcau au chapit 51

 Vous notez 3 présent un énigrement des compétentes? NTsier pas
reveni au chapitre 5

Les bilans sont aussi un excellent moyen de vous rappeler que
vous avez pu adopter n autre type de pensées concernant votre
syndrome de Iimposteur Cela prouve que cst possible et que ces
alternatives peuvent etre efficaces sur le long terme. Les vieilles
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#8s UGSy Al Ve
Lié: & notre envie dapprabation, se trouve le besain fondamentol
dacceptation inconditionnelle. Souvenons-nous que Facceptation in-
conditionnelle se differencie de Testime de soi car cette derniere est
baséc sur idée de performance (voir chapitre 3)
Les personnes qui souflrent du syndrome de limposteur font sou-
vent preuve
 dune faible estime de soi qui waurait pas évoluer au meme
ryihme que leurs compélences, leur intelligence ou que leurs
réussites (andré et Lelord, 2008):
v dune vision de soi globale négative - une tendance a s'évaluer
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e suis pas le (la)
meillure) ou au moins
cremerquable lorsaul
Taul s

Mon score :

5
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action,

La premiére étape, pour surmonter son syndrome de imposteur, est
diahord de le reconnattie e de Faceepler. Cest bien la raison principale:

paur laquelle nous avons opte pour de nombreuses auta-observations.
e partager et lui oter son caraciére secre est une autre étape im-
portante - et nous avans joué carte sur table dés le début - pour le dé-
dramatiser et se rendre compte que beaucoup de personnies peuvent
se sentir concemnées.
Les étapes suivantes ont ensuite suivi leur cours a votre rythme

en fonction des symptomes que vous (o avez pu) manifestez pour
adopler de nouvelles habiludes - qui prennent souvent le conlie-pied
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Eléments de marise?

Winyens pou ariver, anpis par alleurs





index-213_1.jpg
Je proastinera demar

nousse & Pinvestissament all sauti du dtal. & [obtstion diun: tias:
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des choses au quotidien et que vous en avez réussi de belles dans le
passé ! Mais 4 Fissue de cel exercice, peut-élie vous dites-vous que,
oui certes, vous avez des succes, mais quiils sont essentiellement dus
1 chance ou au hasard pu peut-étre méme 4 vas relations. A nous
vous entendons. La prachaine étape est justement de relativiser ce
point. Il est temps de travailler sur votre processus diatiibution,

«Jai en de la chamce,.. »
oul, mais pas seulement!
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Ma situation

Mon recadrage pasitif

Mon stress Ma pensée Ma pensée
(d203 10) stressante tecadrée

Mon stress

(de 03 10)
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Je fais le test (1)

~ Consigne. Paur chaque: question, indiquecs 4 quel paint I2nance est
i pou vous

Il st preferzble de donner fa premiere réponse qui vous vient a Faspit

plutot que de vous arrter sur chague énonce et y penser 3 pluseurs

s

~ Durde. Quelques minutes.
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g R S e SR b AR T B S A PRGN
complétement stupide et que je donne e change. »

Aurglie

«Quand el pelte, e el s s ol Aufourd e suls e et
Joi dete enfants, i conscience davoir changé. saais o me dis ai fond de.
101 que mon mar fira bien par se rendie comple yue fe 1 suis pas si
belle que ca, i auss hele que les autees. F il remarquera que e suis une
meuvais mere, Cest s i fra pan me quitet,f e sus pas  a hauteu
Maxime

«<Réussr cest bien. Encore fautil pousoir e savourr.Jo perse que [ eu
@ Iy chice pour artver s loin en s peu de temps. Cost n concanes de
A piEe, MR, Tuithe e savble i3 et mi kel st
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etde,
o

/
| SR P

wonit une prachsine

e

2).. nous sormes amencs
S resenti certans émations.
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Encore une fois, entre le positif et le négatif, chacun choisit... Or
les pessonnes qui soullient du syndiome de Fiimposieu, sielusent»
Vinformation provenant de I'extérieur, les informations positives, et
e sen remettent qua leur ressenti. Le syndrome de imposteu les
pousse & nier les compliments, leur vaix intérieure leur donne plein de
faisons de ne pas y croire, et ainsi la réalité est mise de cote. Il leur est
alors impossible destimer leut juste valeu

nr
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La howte et la culpanilitg, similaives

maiis pas égales

Quand nous subissons un échee, hormis e manque dapprobatian,
nous ressentons sauvent de a honte ou de Ia culpabilite, ou les deux
en méme temps.

La honte est un sentiment doulourcu et destructeur. La culpabi-
litg, si elle rfest pas aussi néfaste, peut également etre devastatice.
ire ces deux émotions, en nous

Considérans dabord la différence
fondant sur les definitions proposees par Brené Brown (2015).
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Cossez do vaus caorédert

datieibiier & disaus-enfantiin domaine da tomottnte: diffasst
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Dessins: Rachid Marat
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Vous pouvez anticiper votre prochaine réussite en prévoyant deem-

blée un moment de récompense. Un tableau alernatit vaus est pré-
senté dans le cahier dexercice 3 la fin de ce chapitre,

Quel bilan faites-vous de ces exercices?
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Pour qui ai-je un masque?

~ Dxempl. - e ponse trorper mos amis qui me volont inelligont(e) ot

tompétentie) (soia, élude).

5
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Reprenons Fexemple du relard. Si le collegue qui nous 3 citiqué
16pond & nos excuses en se metlant en colére au en devenant agressi,

nous pouvons
+ soit adopter une des trois attitudes de honte ci-dessus;
+ soil nous affimer en disant = «Je ne suis pas en reterd plus que
s aulies, et encare une fois, je regrelle que cela soil arive, Ji
e peux pas faire plus que miexcuser »

e comportement daffirmation de soi (Fanget, 2011) ié 3l croyance
profonde de ne pas mériter Ia critique, qui peut méme nous amener 3
ressentic un nivea adaplé dindignation (sans pour autant dévier vers
Paressivivh) neit solon rown: note protdvar-da Ia hoats:
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Lo syrdrome de Fimossiour par ceux ul e viven (ien 7)

& Falires el et doine is e siis nuleYs). Elles ianaoaitds:
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dites-vous qui vous empeche de faire ces activités? Les per-
sonnes souffrant du syndrame de Fimposteur trouvent souvent
des raisons pour ne pas les faire

Je ni pas le temps! fai iop de avail!
e nc pew pas me pemettre de fare de tolls actiites “inutles” qui
représenteraient une “perte de temps” pour mo.

G nest s “scricux” de foite du rollerfcouture/scrapbooking, cst

absurde d passer mon temps ainsit>
<51 fas ces actvtes e naurai pas assz du temps pour e reste.

ales autres vont me trauver 1op hedoniste i Je fais de Ia danse/ia
e
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sentés vous ont permis de vous positionner de maniere personnelle
pour e surmonter efficaccrment

1l est alors possible que vous soyez plus ou moins concermé(e)s par
les chapitres 4, § et 6... Dans ce cas, il st pas nécessaire de tout
Hire, 11 sufft, dans un premier temps, de travailler les aspects de ce
syndrome lls plus saillants et de bien comprendre le cycle (chapitre 7)
pour vous metre sur 1a voie dune meilleure adaptation.

Cest done mainlenant & vous de choisir

E
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— Consigne. Dans le: tableau suivant

= lster dons la premibte colonne e nom des persomnes ausqueles
vous avez tendance a vous comparer (en indiquant e domaine enfre
pareniheses, de prétérence ceui cormespandant 2 valre syndrome de
Fimposteur).

~ bans I deuidme calanne, indiques sur quoi vous vous camparer
performances? intellience? ompélences? qualits? foies? Essoyer
dajauter une qualité (o une force s vous en aver dentifc une) A ce
sting, tela nous serera pour Texercite sulvant el vous pernellia de
vous iter  une autre facon de vous comparer.

~ bans I roisieme colonne, éciver pourquo vous vous compares 3 tes
personnes,
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avec les succés.

Parfois un enfant démontre des capacités particulieres. Cependant,
ien que ces capacités soient dtun ies bon niveau, la famille peut ne
pas les valotiser, au bien peut sintéresser davantage a dautres capa-
cités (et ce sans mauvaise intention particuliere). Dans ce cas, lenfant
e sera pas renforcé dans ses apiitudes.

Fn résume :

+ dune part, Fenfant démontre des compétences fortes:

+ dautre part, Ia famille n'est pas en mesure de les reconnaitre.

Plusieurs croyances vont alors se mettre en place (la liste n'est pas
exhaustive)
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&

D'ois vient mon syndrome de Fimposteur? (2)

~ Consigne. sur e schéma suivant, ndiques par une fleche les eléments
extieus yui senblent, selon vous, influence volse syndiome de
Fimpasten.
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mrvoAucCTion

Avant de commencer, voici quelques points importants 4 lire
avec attention!

B lisan et e Geuulant s gens, e ne suis endu compte de s diversite

s comportements, ituations et circonstances qui- condusaient au
sentiment dmpusture oule dévalaient,
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Mon diagramme d'estime de s

~ Consigne. ans e diagramme. i-dossous,notey chaque jour on fin de
Journée vatre estime de sol en expliguant pourquol
~ Durée. Une semine.

Note
5
"
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posteur 3 faide de ce diagramme.

Erude fCartvre
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Exemples : mes réussites quotidiennes.
{+ mes compétences ou mes qualités)

= o
Cancevoir e scénarin dune bande dessinge (acathite); fire un dessin
humaristique (humour)

Obienit e Faide pour un démenagerment négocition); celmer une s
pute entee amis (gestion de contl

- Wotiver les enfants pour e spor (eadership); plenifie le week-end en
amoueux (organisation, rnou).

Mes réussites quotidiennes

S L BRI R RS

<
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Est-il possible de se
- souteni et de partagar
s pinls de wwe?

-

Tomparaan
sotiale lalérale

Gomparaan

e - epreserat e co

e suis capable de f
Pouiais Jo men i

- | comme saurce dinspiratian
pout évoluer ?

Comprraisan
sociale ascendante

Pour concluve :
alors, pars st imposteur que ca?
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Je change mon rituel de pensée

Ma pensée initiale Ses avantages Ses inconvénients

somme des e Somime des

‘Mon autre pensée Ses avantages rrrR——
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Mon syndrome de

posteur au quot

~ Consigne. Prenzz un temps pour réfléchir aue difiérents domaines
Hans lesquels vatee syndinme de Vimposteut pent se marifester

Dans e cercle, incigues pour chaque domane le degié de vote syndume

de Vimposteur (de 0 au centre 3 7 1 Fextéreur) le but, an fil de votre

lecture, estains e ke plus pussble sutout de 0, temoignant dun fable

dogre du synckome.

~ Durée. Quelaues minutes

frude fCartere
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e picnds tng minutes pour éichir 2 mes réusies e I jounée
Jercichis 3 s it de it s tuston,

Jo techesehe s attibutions internes.

e inspie d o conpison sole paut évcler

Jidenite i complimentaie e mes compérences o d clles des s

ELentin, pour sunmonter le cycle de Fimposteur du chapitie 7

Exemples de comportements alternatifs
e demande e aide quand est 1o dificle pou o
e disno s e suis op occopee)





index-313_4.jpg
tonciuons avec: s ClEmEents. gt TG, pesaiasent oot X
pour se fibérer de ce syndiome - camme des feitmalive & s tépéter

= Nous pousons prendre des risques : un echec au une arreur est
un manque defficadte A Finstant ¢, pas une preuve de nullte ou
ampostue Les peisomes pufonnantes se servent awsi de leus
fablesses pour uancer. Secait1 pnssilede se sere e cos persannes

e nudéle et souice dinspiation?

s





index-211_3.jpg
Cet objectif peut paraitre relativerent simple - quoique parfois
diffcile & adopter, pourtant - mais il incuil une diminution des exi-
gences (sans nécessairement amoindrir vatre performance) ainsi
que de Faniété de performance inhérente au syndrome de I'im-
posteur. Il vous permetia d'stie plus distant par rapport 3 volre
performance sans pour autant diminuer vos efforts. Ils seront en
revanche plus adaplés. Faire de sor micux est en tant que tel déja
une forme de réussite. Et en adaptant ce type de pensee, vous tra-
vailles déjé sur volre acceplation inconditionnelle. (Pour loul c¢ qui
concerne la relativisation de I peur de I'échec, nous vaus invitons
alire le chapitre 4)






index-38_4.jpg
R Rl o S e
soin dapprobation (e dois etre aimé(e) »);
+ Fimpact de l'apprentissage dun certain nombre de messages
duiant Fenlance;
¥ le fait que ces messages portaient essentiellement sur la perfor-
mance, Fambition, la réussite et Fintelligence... mais dans des
sens différents en fonction du tanlexle farmiial
Apportons néanmoins une petite précision concernant I'dentifica-
tion des origines du syndrome. Chercher san origine st pas suffisant

o TR TR

El
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(dépendante de lapprobation ou de Ia performance), trés préva-
lente dans notre sociéte;

+ nous travaillons sur des compartements appris depuis longtemps

Néanmains, cela est passible - vous venez de e faire, peut-eire
méme & plusieurs reprises. Lidée est de pouvair changer ses repré-
sentations pour surmanter les manifestations du syndrome. Aprés
fout, & Ia base du syndrome de Fimposteur se frouve un senfiment
dillegitimite, dinferiorite, une impression de ne pas &tre a la hau-
teur : nous sommes sur e terrain de la performance.

En nous basant sculement sur les performances, ol se situent les
qualites et les forces inherentes 4 chaque individu ? Pouvons-ous ctre

SO TR R e e R R e e
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dans ce ¢as nous pouvons nous metire  5a place et comprendre, de
maniere profonde et authentique, ce que lautre ressent

Vempathie génére du courage paur faire face, de la compassion
pour sai et pour autrui el un sentiment dapparicnance - ne pas s
sentir seul ou isolé. Quand nous arrivons a exprimer et 4 vivre fempa-
hie, sait en nous Faccordant, soit en la cherchant aupres des gens
praches, nous somrmes ainsi protéqés de la honte

Tenir la honte 3 distance

5. Grown nows pousse & considérer ntre resentide honte afn de pouvair
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(HUETIRAMNE S RAMKE L RS SIS EOR TR AR a8
epomse.
Al st ncore un peu stess s e stess  dninué, et peut sengager
dans 52 pésentation plus confiant.

ot exercice est fort utile. Cest une gymnastique intellcctuedle qui
permet de relativiser le coté menacant d'une situation et de sengager
plus sercinement dans Faction. Cetie réévaluation positive est Fun des
meilleurs moyens pour favoriser la maitrise de soi

26
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forces el nos falblesses. Nous sommes tous qiierents gans bien des
damaines! wiais et au faire diféremment signifie-tl pour autant
et n imposteur?

Flvous, quelle dernire condlusion lirez-vous de Lous ces exetices
A quel point étes-vous, finalement, un imposteur?

Quel

ilan sur mon syndrome de Iimposteur?
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— Reste éaliste vis & vis des buts fixés aux enfants et récompensez les
lorsque cousdi sont aicints

—~ sojer précs lors des compliments et des fldtalions, baser-vous sur
des compertements ot ces faitsconcrets, speciques.

—~ Feicer les aussi paur ce quls sant non néressaement juste pour
cequils fant

! need help

Parfois, nous narrivons pas & surmanter seul notre syndrame de
Fimposteur. Bien qu'il ne s®agisse pas dune maladie, le stress, lanie-
16 los svmptdmes dénrestifs peuvent v atre associds. so ravaler in-
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Je change mon rituel de pensée
~ Consigne.Dans e tableau st
~ Noter dans a remirecolonne varepensée nal, Hle peutse réérer

5 lste que nous vous avons présenté ou et isue de volre propre
expéience et de vie auo-ghservaton.

53
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qui vont avec);

+ etla peur d'éire démasqueé(e).

1l st s rare de se sentir accepté(e) de maniére inconditionnelle.
I nous semble que nos parents et, plus tard, nos enseignants et nos
anmis, attendent de nous un type de comportement qui «garantia»
une acceptation. Or toute persanne a le droit de se sentir acceptée,
méme si son comportement st pas le meilleur ou celui attendu.
(Relisez bien cette phrase elle est essentielle.)

a7
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de limposteur». Dans ce chapitre, nous allons vous le présenter afin
de mieux vaus permettre de identifier Nous vous proposons a a fois
une présentation de ce syndrome et des exertices daulo-observation
pour vous situer au regard de ses caractéristiques. Cela vous permettra
davair des points précs sur lesaquels tavailler

tesyndrome de Fimposteur refléte un profond manque de confiance
n soi, diestime de soi et dacceptation de sai. Pour vous aider 3 'iden-
tifier, retenez quil implique trois manifestations, que vous pouvez
mémoriser de I3 facon suivante : IMP.
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wn

Sm—

Cette liste nest pas exhoustive mais elle permet de se rendre
compte de ce que peuvent signifier ces messages et quelles peuvent
etre leurs conséquences en termes de pression parentale percue ou
dexigences personnelles,

Quels sont les inconvénients de ce type de message?

+ une recherche constante de validation, dapprobation, de recon

naissance de la part des autres
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90 SnERE oG Jusi Sagl de pER I tilie ey e
acceptation condifiannele (¢je s ien parce que o éussis, <je s pul
) parce e o) anae depus ongleings Nhesites pas 3 éaliser
Jes axercices plsicurs fos. De méme, questionnez-vaus sut e lien powant
exiser ente les exerdes, euts effes el vos rayances ondamentales (+je
e peux pas accepter ma feussie parce que mes parents mont towjours
apis & o s me vanter>, <Jai des citiltés A elatvser ma peur de
e du il ywon na loujours appus cue i o Echoue, cest quion est
ol (1) s, o dos difcutés 3 miccepter incanditionnellement car fai
unglennps thechs & oben un sentinen de valeu persunnele au Uavers
i tegard des autes ).
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Relatians 35
(extennes)

sisance 0
telalionnelle

dinterne).

ris en stage sans me.
conmaie,

b pofesscur ma
presents.

- on professeur
vants mes meites,

- Jetas 3 faise ors de
el fenont,

~ s avons échange:
sut mon proje lors de
el renonte,

~Jal putaie preie
dhumaur ot cala 2t
bien rego.

10

20
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 Indiquez 51l sagit dune comparaison suciale letérale (votie égal), des
cendante i competentc) u ascendante (plus competente) dans
dewdbme colunne.

- i dons I risieme colanne, noter e que el vous ot

~ Durée, Une semaine

«A quije me compare»

Aquijeme | fstcoune | Questceque
compare? | comparaison | celo me fat?

(dans quel Tatérale,
domaine?) | descendante ou
ascendante?
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Objectifs.
~ Observer votie manire dag et de réagi foce a ces relous pusis,
~ tzsurer a fréquence dos compliments qui vaus sont adresses.
~ ntifler vos pensées automalioues et bloquantes.
~ Imaginer des répanses altematives 3 mettre an place.

assodbes |00 ponses. SZ0L
mpliment | MM o Eonses
dresse “hernatives

o commen
Compliment | madresse  estce que e

dess ™ Gementisce | 2
|compliments compiimentz|
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RSN R PRI SR IR RO WY S SR 2 e T MR
bien le temps paur seprendre. cortectement sa présentation pls. tarc
Plus tard, Cest son feitmotiv. e egrelle & présent 53 procrastination
car aujourdhu, fa tache lu semble impossible. e & recommence & y
tavailler avant-hier, et encore, elle 13 p3s pu sy consacter pleinement
o seuleament s use i winputenent g leinent, etes, el ausi
pace qulle avai e dossers e obligaions qui ne i ont pas permmis
e s conenlie effaterment sur e avell

En y regardant de plus prs, et en nous référant  nos descriptions
précedentes, nous pouvons identifier Ie cycle de 1 . Fune
des caracteristiques du syndrame de Fimposteur. Dans le cercle des
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~ Relativise I dénigrement des compétences inhérent au syndiome de
Fimposteu

— Prendre I temps de siareter sur vos dusstes, sans fugement en lien
avec e syadione de Finpusteu

~ Vous appioprier o5 succes en les expliquant dune manire plus
ationnelle

Bonne nouvelle! es personnes qui manifestent le syndrome de
Fimposteur sont des personnes compétentes, intelligentes et douges,
st dja un bon point de départ £ Il vaus resic cependant 3 bicn in-
tégrer que, oui, vous étes une personnie compétente, intelligente et
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Aussi souvent
Plus souvent
Vial que foux
Presque
toufouts viai

5. o pense e Ies personnss
qui raussissent ce quelles

ot sont des persumes
panticubérement wlbis.

16 Pour mo les compliments
sontplus inpurants poue
miindiquer mes qualtés que.
o me. praner ma valeur
i
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s

Imerveiluse opauté d apprendie, st Qs s ovons parfols du 1nal &
savol,surtout dans un prerier terps, S nofre apprentisage est eufles
el peul naus seri, Par exemnple, savai quun compartement négatil v
sera pas apprecie, comme par cxcmple casser un verre et par a sue s
Haife grander pour cela, nous aide a it de casser les vertes & faveni,
Cependant, on peut développer une angoisse devant e citique 3 a suite
un acte maladrar
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A quije me Est-ce une
compare? (dans | comparaison
quel domaine?) | latéral,

Quest-ce que
cela me fait?
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fessionnelle ou familiale. Il s'agit surtout dactivités qui sont qualifiées
de <loisirs» ou de habbies. Il est souvent diffcile pour les personnes
souffrant du syndrome de Fimposteur de sautoriser  participer  de
telles activités car, paur elles, ces activités nont pas un objectit clair
Stuerl Braven, un cherchenr qui stest spécialisé dans le sjeus el son
importance pour It humain, prapose sept qualites inhérentes  ces
activités qui nous amusent

1. Bles sont sans objectif.

2 Elles sanl wolonlaires, aulr

menl dit son a envic de les laite
3. Elles nous attirent, sans aucune explication parfais
A.Elles peuvent élre failes sur des échelles de temps variables
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se risigner (certes, ce bosoin est 1, elle fa meme identifé, elle
e met pas de stratégie efficace en place pour vivre avec);
ou laccepter (elle identifie ce besoin, les contextes dans lesquels
il peut se manifester, observe: lorsqu'il survient et tente de o
qérer avec des outils efficaces quand il Iui est préjudiciable).
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connaissances personnelles sur les différentes caractéristiques du syn-

imposteur qui vous sont propres.
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~ Consigne. chante jour
Prenes un emnps au calie pout éflechi au déroulerment de vobe jour
née.
Listex alurs Loutes vos éussiles d b journée qui vt de 'écouler (lons
un 0u plusicurs dornaincs).

- Gartez précieusement e Gamet  vote portée

~ burde. 5 minutes chaque jour pendant 1 semainc.
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= Poser lamain sur votre bas-ventie pour favariser une respifation ahdlomi-
nale, qui amene a detente, o sentc e ganflement et s dégonflement
du e, cinme un allon yuise gonfle et s dégonfle entenent

= Inspte? lentemment par 2 ne.
Expies lentement par la bouche, sans forcer i amener de sensations
desagreables

- Répeer tes geses.

~ Durée. 5 minutes

Awmusez-vous.
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relation d'amour, certain auront une exigence particuliere dans leur
besoin d'etre aime(e) et valorise(e). Pour comprendre cela, il nous
Taut considérer es Uavaux o Albert Ells, un des premniers psychologues
& adapter une approche cognitive et comportementale.

Selon lui, la plupart des etres humains cherchent, parfois desespé-
FEment, & e acceptés et approuvds par les autres. Cette envie d:ap-
prabation est normale car elle permet de se connecter aux autres. Ces
connexions rendent nos relations plus stables et agréables. Cependant,
il faut accepter de ntre, parfois, pas acceplé. Notre expérience est
remplie de moments oi fon n'est pas accepté. Si nous exigeons Fap
probation des auties 4 fout prix, nous serons, forcément, déus & cer-
tains moments. Et si la déception prend la forme d'un grand chagrin,
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108

tout simplement a cause da son existence. Par xempl, en retad &
une réunion, quelgu'un qui ressent de 3 honte se dirait - «Je suis rwl
ot o suis en retard. o suis toujours en etard.»

12 culpabilité  ssenti que fon a mal it an que Fan st pas & fa
Hauteur des esprances - pourtant avec a conviction e Fon pourral
v u gfre e, Pour teprendie fexemple un retard 3 une eéurion,

auelgun Qi tessent de 1o ulpabilé se il : +fe waire pas Elve

en retard. e vas embéter les autrs. Jespére fire micux 3 [avenit»
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Pouttant, en grandissant, Sandrine a developpé une trés belle vai. Une fois
adulescente, ele a iuss des onuouts de Lhant que sa st el vl
pas reussi auparavant. Cete reusste a ¢t mal vecue par tout e mande
compris sandrine. Ulane avai Fimpressian davoir ete wdepassées par sa
et s parents ont exprimé leur déception envers Sandiine dsvor «mis
16 nez dans e domaine.de sn scurs, £ sandrin, poutant face 3 une belle
véussle, o pedu Tennvie de dhanler el 2 nis plsieuss anndes 4 chanler &

Comme pour Sandiine, la 1éussite dans un dornaine habituellement
assacié 3 I'un de nos proches (comme étant un lieu de grandes com-
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e Faulioire A quel it isquentils 8t dérus des isulats il va

présenter? Quelles eneus Fasistance poura Lelle elever? Qul sera e
premier 2 e painter cu coigt en crant simprsteurt ?
Enfn, i antcpe de maniire tes negative s questions quon va powor
I paser :saura- eépandre2 11l y avalt un dlémant perturbateu dans:
Fassemblée? St tout e mande s rendail corpte qul e connalssat pas
son st ot que fout el 'etat Qune mascarade?

50 stress est s élevd awant sa présentation

m
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Mes éléments
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stuation (indiquez s |
actuclle. sont intemes ou
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exteres): | itions

Des exemples

Competences -l particpe &
{itenne) clisatin s plans
de canceptian de
plusieurs bateau,
Jai souteny
1o supervision de
Vequipe, ait parvenic
les devs et s plans

point
Felement
ita-til

dans ma
situation?
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des autres (surtaut concernant I'échec);

+ une vision plutdt stable de Fintelligence.

Sl alors dn message qui vous LonLere o que vous aver

entendu durant votre enfance ? i aui, prenez le temps de le nater ci-
dessous, en éarivant pourquol

Mon message transs
(sje devais réussir parce que...»)
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Objecti

~ Wetre en lien les situations et les persanncs pouvant pravaquer
Fexpression du syndiome de. Fimposteur avec vus. symplomes
personnels saus forme d'etat des lioux.

—~ Vous préparet 4 Texpresson de vatie syndrame de Fimposten ans
diverses situations que vous aurez pu entiier

— ettre e plare les outls s plus adaptés pour vous en fonction d vos
problematicues persomneles.

~ anticper la mise en place devercices efficaces pour vous afin de
felativiser votre syndrome de Fimpasteu.

e
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0305 c2carle, ndiquz pour chaque domaine e dagré de vatre aceptation
Inconditionnelle (de b a centre 37 3 Fextériewn). Le ut, au ur et mesure

e cat awvrage, est aini de <approcher du 7, témaignant une bonne
acceptation incanditonnele.

~ Durée. Queluues minules.

~ Objectits
Gibler vt acceplation incondionnelle dans iférents domaines ou
comtextes

Comparer et entifier comment volre atcptation imcondiionnelle et

votee syndrome de [imposteur peusent ete i,
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Gabrielle fait des.

tes

Tous les matins, aprés avaie prs son petit-dejeuner, Gabrille fait une lste
ot s jounne. S cete st elle nscrit s coses quelle doi fae : les
tiches urgentes,les taches quelle ot diviser en «sous tiches . Ele note
alos ces sausraches 3 fare e jourméme taut en se rappelant qu'lle avra
@autres sous taches a éalser pou le meme projet dans les jouts & veni
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i e s et il
Emma Watson

<O dailgue plus e nfandior, plus o sentinent dinadégquetionaugnente
etJo . i important quand, el pourri e fendee compe que e
s e ulale ISt e e e e ik e d loul e e ol
Antoine de Caunes

i lowjous e un profond sentinen de ystfication. ai Fipression
que les gens se trompent sur e, quils mestiment arse? competent pour
aife des choses qui me foutent une truille tabe ... J2i toujours peur
aue e pot aux roses soit dscouert »

Lovise Bourgoin
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 quien comparant différentes forces ou qualités, il 17y a pas vérita-
blement de supériorité ou d'infériorité. En quo le fait dappre-
cier la heauté serail-elle supéricure au leadeship, par exemple?
Flles sont, en soi, simplement différentes;

+ que cela est valable paur chacune dentre eles, Cela fait de vous
une personne diffésente, sans nécessairement etre inférieure ou
supérieure aux autres. Tout dépend & parti de quoi an se définit
ce que Han fait ou ce que [on est?

 que certaines de vos lorces pewvent rejoindre des qualités de
la personnie comparée, 1émoignant que vous pouvez avoir des
points communs.






index-177_1.jpg
e ou e 0as et

oo & it vl bt R a2 D e fag:





index-238_4.jpg
Copyright @ 2026 Dunor.

Acceptabilité/  Amélioration de mon
faciits  efficacits par la suite
Adtivite | Temps investi  dentreprendre 0 = pas damélioration

10~ beaucoup
damélioration
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Vaus vene done de considérer différemment le poids des erreurs
dans Vexplication de vore situation actuelle en v réfléchissant de ma-
b nigre ationnelle.
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Reconnasssnce. . quan 1 novs tiens moins
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e IR T
et Véchec

Tout Jabord, nous allans examiner nolre alitude devant T'échec
Nous avns souligné que nous sommes plus facilement mobilisés par
la peur ou la mernace el que nolie capacilé 3 apprendie est amdlio-
tée si le résultat est négatif. Iéchec représente un resultat négatif
que nous wavons pas envie de vivie : autiement dil, on apprend &
eviter I'échec.

Ae |
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syndrome de limposteur & vouloir
 prouver leurs compétences b eux-mémes comme aux autres;

« atteindre un ideal quelles se fixent, non seulement pour etre &
la hauteur des aulres mais aussi de la maniére dont elles sont
percues;

+ depasser |es autres pour étre certaines de ne pas etre demas-
quées

Vennui, cependant, Cest que ce type de compaiaison rend essen-

tiellement compte d'une évaluation globale (voir chapitre 3), basée
généralement sur un comportenent ou une perfonnance. Or celle
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Ce que vous trouverez ici

g = Relalvisn s sluaions ssseries
it ~ érer I rocsstination.
b = Sunmonten les Lendances 3 o sur-prépeelion ou 31a surautivlé.

~ Utiser des méthorzs de relssafinn paur vaus détendic (et antres
actvtés plaisic).
~ hwoir canscience de ses compétences
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allermalive pou pou vous alrbuen e sueces, aurmoins parellnment.
~ Durde. Quelques minites.
Objectif
~ Agprolandi Fauto abservation du syndiame de Fimposteut
~ améiioer son seatiment deffcacte personnlle cn passant par une
meilleute attibution de ses succes.

0
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A exevcices
Etve ou ne pas Stve,..

campetent(e), intelligent(e), capable, legitime, digne (rayez une
nouvelle fois las mentions inutiles i vous le sauhaiter)
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Mon calendrier des bonnes habitudes

~ Consigne. tn nction des pornts que vous soulater amiiore et que
nais avons ahords dans ce e, nate? ces navelles attnudes on
ouaus conporements dans volie calerdie, upposés 3 welles ou
ceue e vous metter en place quotidiennement et i temaignent de
OO R A S,
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s tussit 4 un projel
o1 n examen, hien.
que mon entourage ait
une confiance absolue e
ma reussite,

19,51 e vals recevolr
une promotion ou une
etomaissone de
quelque sare, Phésite
Sle dire aux autres
sy’ e que e suil
it aceompl

20, me sens mal
ooy s s g
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A LmpostTear o

1l est temps 4 présent daharder le cycle de Iimposteur. Un cycle
que nous pouvans parfois adopler sans mée rous en rendre wmple
mais qui pourtant alimente notre manque de confiance en soi, notre
feible: sentiment daulo-cilicacilé ou nole feible acceplation de soi. Un
cycle qui a ainsi tendance  se répéter sous forme de cercle vicieus.
Le principe est de powvoit agir sur une ou phsicurs de ses parlies pour
instaurer un cercle plus vertueux, Tout au lang de ce chapitre et des

5
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daantaye e quille a pu dérire dans sa candidature.
~ bien quell doute encore dellememe, lsabele cherche des preuves
abjcties i temoinent auelle mée bien cette stuaton. Les
fecruteurs font cntact, s ant done une apiion postvc, el dans
o dusie une et de revommandation de sn ancien supérie elle
e s compétence; de o culkégues unt pula e st
qualte e son trval e jour u ot de et
Mol son stess uu, iy o fojuurs un ey de stes), labell est
néanmeins plus sercine qu'alain pour son enterien. Dilurs, el  va
confante et came.

1a différence entre Alain ot lsabelle se situe eccontiellement dans
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volre feusslie
Pendant le cycle?

— Accorderunus des temps de epos, de relaxtion, de plaisic - nous
sormimes plus efficaces apies une pause, vuus en coniendice

—~ 0se7 demander de Faide ou dite non - si on y rélléchit, cela ne
el pas une mpostue mais pluol deux es grandes quallés,
el de reconnaite 325 fiblesses, etant dnnd que nous en awons
tous et que personne st parbit, et celle de pousoir exprimer des
essounces diffrentes, puisque fon sadapte & b stuation

—~ Observes wotte évalution vers fabjectf  atteince pour gader uotre
nclivatiun,
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Isabelle et son entretien de recrutement

tsabelle a rendezvuus pour un enbetien dans une entieprise d consel
en fessouiees humaines, Avant de se présenter 3 laccuel, ele prend un
termps pour reféchi au déroulement de cet entreien. Ele prend une grande:
nspiration et analyse plusens paints
Elle & juscue [ réalsd avee succes es diférentes étapes du ecutement,
Son €1 2 816 Intéressant, tout comme 5a lettre de mothation. Sinan cle
rien sefait s 3. Les fecuteurs sont donc intéressés par son profl et
sont I3 pour écauter t échanger avec cle
= il ales fomptences fequises pour e poste. ey languerment éféchi
avant de postule pour 2ue cetaine gue Femploi ropose I cnesporde:
e chiaptive 65,1 S 46 cor antraien sk Ak sl e pounali Sppeotondir:
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dés quil senclenche pour mettre en place les exercices appropris,

En amont du cycle?

Acorder-vous un temps pour

~ Mesuter volre anAi€le el mellre des mols sur les pensées qui vous
bloguent

~ Recaer vos pensées en celatisant o siuation stiessante el en
cherchant du plisit dans [actisits.

~ flaharer un plan daction par ¢tapes hicrarchisces pour rendre votre
objectfplus accessible

~ Retléchir deja I récompanse que vous ller vous actoyer pout feter
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les personnes stables et importantes dans son environnement.
Venfant se focalisera plus souvent sur les messages négatifs que
sur les messages positis. Cette disposition est inhérente 3 I'étre
humain. Nous avons fous un peu plus tendance  nous cenfier
davantage sur les chases négatives que positives, meme a Fage
adulte. En foccurrence ici cela ne permet pas dapprécier s
juste valeur ses qualités ou ses compélences.

Plus tard, Tun des deux enfants voudra peut-étre explorer le
domaine «interdil» par les imessages parentaus el il apprendia
quiil a des capacités dans ce domaine, malgre ce quon lui a dit

Celles-ci resteron { cependant diffciles 4 intégrer, dans la mesure
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Certain eléments da co cycle sonttravallés de marices dffrentes dans

autres chapites
Réftez-vous au chapitre  pour ce qui cancerne lattobution (chance)/
sifart) et lo dénigrement de compétences

5 les pensces sont en lien avec b peur de Féchec ou du suicés, vous
P s approprer les notions décres au chapitee 4

Nous vous proposans [ordre suivant pour les réaliser afin de rompre
ce cytle a différents endroits.
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Maintenant que vous connaisse le degre de votre syndrome de
Fimpostewr, essayons de cibler san élendue en fanction des différents
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Eri Eonation: e oh diie vous: Nifee fats dais e pases. tiok: sllons:
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= Il wieeine au wnligie une persoune qui 4 Fimpression de lomper
<on entaiage, qui it ne s ete A hauten, qu caint d'tes 1
Jour démastuse ense comsidsiant incompstente molys ses copactés
ot s sueets

Le tableau ci-dessous propase une comparaison entre réel impos-
teur et personne présentant e syndrome de Fimpasteur. En vous ba-
sant sur ces deux descriptions - que nous retrouvons dans la ittérature:
scientifique - vous identifierez la problématique qui est réellement la
volre.

r Y ]
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ctoite | feur sours juste o je passe 4 autre chase. a toujours cette image:
e or du pent aideron qui se cachal Je fetrouve g2 dans mon trval
en tant que commerdiale, I faut bien entendu avalr des arquments, stie
charmante. Tout e mande me voit comne ¢a mais o fond, e s tujoues
e pettaideron, fuste maintenant déquise. Malye nes prestations ialgé
man nvestissement e me s que tout le monds finiea par e e que jo
i pas ma place, i dans Fentepris, i dars non cople.»

Julia reconnait quelle manifeste le syndrome de Fimposteur, et
nous lle reconnaissons aussi. Mais il convient néanmoins de remar-
quer qu'il ne se manifeste pas dans tous les domaines de sa vie. Il
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un feed-back concret sur son efficacité. Grace a ce feed-back, Gabriclle
aun ressenti positif sur clle-meme, et cela la motive 4 continuer et
son comportement reste dans un registre positif et efficace,

Nous voyons donc que Fauto-efficacité peut engendrer un cycle
positl

s
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Ce aui intenvient aussi dans lat velation
entve succds et bchec

Les bonnes pratiaues

Pour conclure : ow, nous ne sowwmes aue
Aes Lhves humatins!

Mon caltier dexevcices: Lo wiaison
Waccepte pas Véchec

S. Reconmaissamce... auama tu wous Hewus!
Je veux que Von w'aime.

log
14

120

122

31
132
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Enfin, acliliones ves puurcentages puur ebserve i celte pensée o
davantage d constauencas positives ou négatvas afin de vous endie
Compte 3 quel painttes gensées peuvent et onctionnells pour votre
bien-ere

~ Durde. Quelques minutes

Je change mon rituel de pensée

Ma pensée initiale Ses avantages Ses inconvénients
Cemple :<Je ne Hotvation areuss | At stress (60 )
dus sbslunentpas (80 ) Préparalion excessive






index-291_1.jpg
Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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Etve ou we pais tve...

.. competent(e), intelligent(e), capable, Iégitime, digne (rayez les
mentions inutiles).

Cobectits |
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Je change mon rituel de pensée

~ Consigne. Dans I tableau suvant

= Nater dans a premidre olonne v iensée nial. Fll peut s éiérer
ln st que nous ous avuns praposée i dlessus ou ele ssue de volie
propre expérience et de wore auto-obsenation.

- Iscrivez dans la dewdéme colonne les conséquances posiies de
cette pensce, vous pourtez, de plus, indiquer entre parcatheses 3 quel
point ces conséquences sont importantes pour vols, 3 quel pont vous
e etes coneaincu(e) ou A quel point cola a un impact {en termes de.
paurcentage).

Déxtiver dans | deriere calonne les conséquences négtives en  ajou
P )
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Activite

Pourgual ne feta
je pas cette activit,
auest-ce que je me dis
pour e pas Ia faire?

e que]e me dis contre
cette activité

Ce que Je pourrals dire
pour mencourager
ale faire
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MITGEIEE 10 DIGET I HINET T PRI SRl S RRTIINIE N W Wipte.
un syndrame de 'imposteur - vous en avez vous-meme conscience,
une oreille attentive est avant tout une oreille efficace avant daider
relativiser. sachez que le syndrome de I'imposteur peut directement
influericer Tes sentiments dalfection, damour ou de respect, ainsi que
Fentente entre deux individus (qu'il sagisse du milieu canjugal, social,
feunilial, elc.).
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index-21_4.jpg
e g pas
wnstenment, erlains
compartements ou

eetzines pensees viemnent
adomaliguernent.»
«fessaie de me protéger
en baissant es standards ot
les alentes des auties,»

g de maniere
délibérée, ntentonnele,
sans tenir compte dautni
Je manque dempathie. >

«jessaie de me praréger en
faisant tout ce qui pourrat
e soulent 21 maider, sans
Toni compte: dos ures.
st chacun pour soi.»

2
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17. Je pense elie une persunnz
e valeur méme cuand les
auttes me désapprouvent.

18, Jeuite de me wonparer aw
AUles pour i i sl e
persanne ayant de 2 vleur,

19.5i jo suis crtquéic) ou que
Jai wn e, na perteption d
maimeme o dégiade.

20.Je ne pense pas que ce soit
une b e de jugen 1a
valeur en tant qu'étre humain






index-114_3.jpg
bopiudined corlida b lbane i LS Salima it ool st S el
elle a 61 plus ou s efficace dans 52 jounnée,

Uhabitude de Gabrielle de faire des lstes Iaide non seulement 3
réaliser ses taches quotidiennes mais i donne aussi un feed-back sur
sa performance. Yous seriez peut-&tre étonné de savoir que Gabrielle
' que dix ans | Mais, sur sa liste, elle rédige, par exemple, les doses
suivantes : mhabiller, préparer mes affaires pour Iécole, pratiquer le
violan, dictée - elire et recopier -, calcul mental, prendre un bain, lire
Concernant la tache «dictée, Gabrielle ' divisée en sous-taches : un
jou, elle relit et recopie, un autre jour elle foit une dictée avec sa mee,
puis e jour suivant elle reprend les mots quelle dail apprendre, et ain-





index-126_2.jpg
Dans quels domaines est-ce que je sais que je res-
sens la honte ? Quel est mon ressenti physiologique?

s émoltions ices & s hunte sont
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Lundi

Mardi

Meraedi

Jeudi
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et su's ur imaostaur...

e = g
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Quelles réponses donner face  un compliment?

Les méthodes daffimation de sof propusent dilférentes fagons et iflrents
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sonnes qui en souffrent ont tendance 3
 soit se mettre au travail de maniere frénctique ;

« soit procrastiner.
i ces individus se questionnent sur leur comportement, Forigine de
ces deux comportements opposés peut étre la peur de I'échec : <je ne
suis pas capable d'y arriver...»
Ainsi, le premier Lavaille comime un fou pour  airiver el prouver
ses compétences, tandis que le second evite dy penser et se met





index-49_2.jpg
Lomsque les exentices vous peraitiont difficiles vu au conliaie futiles
(s faxercice est inutle », < lexercice et rop difficle, elexercice na sert
fien, «exercce mamene dans des croyances contrares 3 cells que fai
appises, st ridicule». ), questionnez-vous sut vos ressentis afn de faire
Ie lien avec certaines croyances. 1‘abjecit est de pauvolr estnucturer co
e de nessages Ui avenl, pendant ou apiés les wrerutes

Lorsque les exercices wnus parairant smns effet (et malgee phisienrs
lisalons sucessives), vaus pouniez une touselle fois vous ilertuge:
sur Fimpact de ces messages sur votre maniére de vous approprict s
notions présentées. Lobjectt que nous poursuivons est essentiellament
un taval sur Facceptation inconditonnelle de soi pour surmonter le
syndiome e Fmpostet. el peut nécessiter d grands eftarts {mentainx






index-301_4.jpg
‘peur de ne pas la réussir avant
dela commener,

2.J2 peux donner fimpression
que e suis plus compétenic)
que e el suis resllement

3. it s pussible I exoluations
2131 pen que les autees.
mévaluent.

0
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4 mesurer ['intensité de votre syndrome de I'imposteur - vous avez
ainsi su & parlir de 1 si vous présentiez ou non ce syndrome. Vous
venez a présent de dibler les criteres qui se manifestent chez vous.
Plus vous avez coché de «oui» (4 partir de deux, questionnez-vous
sur Fimpact de ces manifeslations du syndrome dans volre quolidien),
plus cette caracteristique du syndrome de Fimposteur vous cancerne
et est importante pour vous. Il v a peu de <oui»? Bonne nouvelle,
vous pautres avancer Ganquillement. 1Ly i a beaucoup? Pas de: pa-
nique, nous irons lentement et progressivement

n
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evaluation globale n'est pas representative de tout ce gu'est un indi-
vidu

Paur commencer & auancer cette attitude ot éviter los géntralisa-
tions inadaptées, nous pouvans lenvisager ainsi
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G R i T G 1) il s e 5 e e
temment, mals peuvent aussi élre complémentaires. Cela peut
se retrouver tant dans le domaine professionnel que dans le do-
maine social, familial au celui des loisis. Yo forces peuvent étre
utiles a vatre entourage et celles de votre entourage peuvent
vous étres benetiques !

Nrhsiles pas & raliser Fexcrcice plusicurs fois avee dos personnes
différentes si vous le souhaitez, cela vous permettra de compléter
less sehéanas suivanl. Uide principale de ces exercices est de vous
permettre de vous détacher dune définition de vous-meme  travers
votre. performance, de tester centré sur des éléments internes qui
stexpiitnent por el pour vous-meime. Ces caractéristiques individueles,

Pt ate R e DR R e e el
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Reconnaissance... quand t nous tens |

valid &t fki a Talt so8 predvest). Cula Vouls pariRitia: i Vol vos
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Cossez de vous ceoviciert
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En demandant & suzanne d'expliquer les raisons de ces notes au quotidien,
nous avans pu coltor des informations sur cette semaine ct nous rendre
compte e certans éléments stucturant son acivté @t son image Jelle-
= Lo i ina charge de aval 1 1000 tapport 3 endie pou b Ty
e la semaine, i passe mon Lemps & épondre & dauties demandes de.
mes collégues, ce quine i pas permis de mavances sur mon travail
Jensipas osé die non.

15





index-64_4.jpg
Sur volre manére daccepter vos réussites.

~ Vous aver entre 61 et 80 : vous aver des menifestalions tiés
fréquentes du syndrome de Fimposteur Lutite de nos exercces est
de pousoit relativiser ces sentiments sur e long terne.

~ Vous avez un score au-dessus de 81 votre syndrame de l1mposteur
a tendance 3 se manfester parlois de manire intense. Suiver avec
alenton les consignes des wertices of prenes vtre lemps pour las
éalier
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notamment lars de sa préparation frénétique, les actions et les com
portements peuvent senchainer 3 un tel rythme que le stress, Fan-
%iete et des tensions diverses saccumulent et ne sont pas abservés,
acceptés ou gérés. Résultat ? Nous somimes exténués.

Adoptez donc une nouvelle habitude : I relaxation!

Je me relaxe

~ Consigne. Prenez un ternps, pendant volre sctiit, ou mellez une
alaime sur votre téiaphane pou vous relacer  itervalles régulers.
- Vous pouvez vous isoler ou fermer les yeus.





index-274_2.jpg
«Avez vous eu tendance & sous estimer vos performances ou 3 dénigrer
los tetous posits 5

- +tes-vous la meme personne en "public” et en “prvé"?

- etanifestervous des trais perfectionnistes en lion avec une possble
eur tle e ou de l féussie sous-jacenie™s

Cel exertice estimportant ofin de Tavoriser volre aulo-observation.
Cest pourquai nous vous invitons 3 prendre votre temps et 3 le réa-
liser chaque jour. Pour ce faire, vous pouver faire une pause dans la
lecture de ce live afin d'etre pleinement dans [uto-observation. Vous
pouvez aussi, si vous le souhaitez, relire les introductions de certains
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Je proastinera demar

NS OBs BARERONS e e ot Blestuse o Taatinoe i
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Cessaz ce vous diprecir |

Dk ethitls passlivinantis paw vl
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THRPSHEG o GEICR AOEL SOMRET, 116 I SO B 3 ENVEITRNSE N
peychothérapic sibesoin.

~ articipe7 3 des. séances infarmarions o des séances colectives sur
le sujel.

~ Warcahler pas clinformations ur e syndinme de Fimposteue 51 les per
sones e o souliailent s, e sontpas prétes, sont iop aieuses 0u
5 colafes met trop ma a aise.

Aprésent, voici quelques conseils ou techniques pour éviter certains
aspects du syndiome de Fimpostcur ches les enfants,

r)

S —
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Ounea

Copright @ 2015

"

une belle réussite («Je me souviens d‘une fois
quand f'ai bien réussi a...»)
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que sur les méthodes de prises en charge. Nous avons ici cherché &
regrouper les exercices les plus pertinents au egard des demicae
recherches en psycholagie, natamment en les liant & Facceptation
inconditionnelle de sol. Il y a certainement dautres moyens pour le
surmonter, des moyens auxquels nous navons pas pensé - cela fait-l
de nous des imposteurs pour autant 7 Naus espérons que ce fivie vous
aura 616 utile, autant qu'il a pu Ietre pour nous en le rédigeant

Mais i, finalement, vous souhaitez alimenter ou intensilier volre
syndrome pour devenir le meillour imposteur, nous vous avons concac-
té une liste de conseils - dont certains sont repris d'elis et Mactaren
(2003).
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Accepter la vulnérabilité - ma recette personnelle

~ Voic quelques pises pour micux comprendse votie maniere de fire
face i vlnrabie, 3 1a onte 3 1a culpabilte. Fn vaus posart les
uestionssulvantes, vous paurer i comprede ol vous vous siuer.

~ Pensen aus slements suivants

1. Dans quels domaines se situent mes sentiments de honte ?

- Rappelez-vous les oxercices sur lacceptation inconditonnlle dans
dapitie 3

- quels sont les aspects de moiméme que je niaccepte pas £ Aife honte
e ces aspects? 1 oui, tomment puffe ok pour les aucepler - et ansi
non seulerent amélorer man niveau dacceptation inandtionnele
SO o A
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chez les enfants)
¥ les wmpétences sociales (communication, atlitudes...);
+ Tapparence physique;

+ les activités sportives ou de laisirs (musiques, théatre, sport...),
par exemple.

Carmen et le manque de confiance en soi

“ai Vimprassion que las gens ne mesurent pas mes diffcultes.
Mes anis, ma il wont touours vu r£ussh ai toujours taul géié
Aujourd'hui, st trs dificle pour mat cans mes etudes et e sens que jo





index-190_4.jpg
fdppeite (vbjectivement, le bul west cerldinement pas de lul conner
100 % partout et tout e ternps).

= rain, dans 1a toisme colanne, déirver s 1 tache est diiérente ou
sinilae S elle est diferent, indiguez si yous etes capable de fire
Faute tiche et 5 a persanne comparée st en mesute de faie la votre
fen inscrivent e degré de e & nowwesu.

~ Durge. pendant une semaine.
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Travall
situation | accompli

Résultats | Qualités ou
obtenus dans | - compétences

acuelle | dansle | obaice” | developpées

passé

Estil Temporellement defini
Les ctapes (hicrarchisées)

‘qualités ou
compétences
que je peux 3

nouveau metire
en place

Temps
3 accorder
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Mon message transm
(«j'étais différent(e), parce que...»)

A quel point aves-vous peur que Fon découvie qui vous Gles viei-
ment? Que 'on canstate que vous mavez peut-étre «rien dextraordi-
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Je proastinera demar
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Cossez do vaus caorédert
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mw

(et exerdce 2 pour ohjectit de vous amencr A micux cansiddrer vos
Compétences et volre eflicaté... mais en aucun cas  vous considérer
comme quelquun de valeur parce que vous rcussiser des choses au
quotdien. 1 est impartant de ne pas confondse la réussie - qui nous
servira & nous dfil - ot acceptaton que nous avons envers nous méme
Quels que st nas suces o1 10s échecs

Nous nous acceplons par cé qUE N0 €SONMINES®, pas par <& Qe ous
«aisons.
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur

wiutdE Vet b v du ieshic: b Slntasiaadt dis e
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Cossez do vaus caorédert
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Ma liste de valeurs

~ Consigne. Pourvous ider vousposifinnersurle confinuum dacceptation
e 50l quotdien, kous pouer vous réter & et st de valeus,

Liste de valeurs

Autnormie Bonheur
Caurnge ntise
Excellence Révolution
Accomplissement Autonomie
Abondance Changement
Famille vitlite
Haronie Challenge

it koo
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of N
Nowvelles
situation,

noueaux dles
o statuls

Fiopes
dechuations |

rntation sur
{ lprodution,
In performance
ot que st
apprentisage,

sentiment
| dineuthentis |

N

/ sentiment
dsalement,

denigrer | P { mame |

/ Tendance s
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EEHENIIND TENaT e Do IS U GE SEs Vet fh e Ehapie S, 1es
aleurs de supanne sont
1. la visalution de problerme:
2. le challenge;
3. Fautonomie mais pas findépendance)
1. atativte;
5. famou.
= L fat e formuler un demande dide uu un refus estil viament
preuve dune impasture ? Ou plutot un challenge 3 dépasser, signe
de 53 volont de résoude les problemes et de s2 agativte (<Cest
il pour moi de te demander e, prends sur o, mas i c2 gros
probleme & résoute el 1 onnais ma délermination puut e gente de
| U .
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Resonnaissance. . quand t 10 fens |
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Cossez do vaus caorédert

P PR . T oy | PRI |
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£xe oure oas et





index-28_2.jpg
Obje

~ Observer ot comprandre vatre mode de foncionnement conccrnant
Fexplication des événements vous concenant. (téussite, situation
actuell,elc).

—~ Wenifier o1 #lément central u syndiame de Fimposteur dans untce
wolidien

A quoi est due ma réussite?

~ Dremple s« Ceslurdce s reltions que 4 mon puste acuel.
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Indiquez dans la deuxiéme colonne 51l sagt dune comparsison sodale
Iaterale (votre egal), descandante (mains comptentc) ou ascendante

(pus compétente).
- tnfin dans I rasieme colanne, noter  que cela vous ot

~ Durée, Pendant une semaine.

~ Objectits
- Dhserver votre maniere de vaus comparer aux autres
Comprendre. comment cela peut entieteni votie spndiome de

Fimposteu:
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Reconnaissance... quand t nous tens |

Nistie tamianisan initisle devientalars cella i
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Nous reviendrons sur cette notion d'attribution aux chapitres et 7
dont Fobjectif est de proposer des exercices prafiques pour vous ap-
proprier vos suceés el apprendre & accepter les retours positils,

Continuons Ia présentation du syndrome de I'imposteur et de sa
derniére caractéristique.

& et je vaiis Etve Aéwmasquéle) »





index-262_2.jpg
Mon insatisfaction constructive
~ Consigne.
= Indique précisérent un comporerment o une ation qul pouriai et
wnis en place uu ameloré pout ks prochin tache  réalser.
- Noter ensute des idées damelioration et garder précieusement ces

ideslos e prochains proets paur vous  réferer et pouyoi les mettre
en place,

- Réfiécbisser aux consdquences pasitives de I ise en place de ces ac
tians ahcratves.

~ Durée, Quelques minutes.
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Cessaz ce vous diprecir |
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Cossez do vaus caorédert

B T T ame—
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5. Ihumour.

~ Lo fat de formuler une demands dide st vraiment I preave dune
mposture ? DU plutot e refet d 5a turiosié s suls curieus de savar
comment tu 1y prencins, toi, e su's crieus de vt tes methades )
#1 de son amour d Fapprentissage <faimeais apprendre de 1on
enseignement»)?

e fat e ormuler un refus st veament Iz preuve une mposture
Ou peut il utlser Phumour en mettant, par exemple, en avant san
amour de Ia beauté et de Fharmonie (<& je regrette mais 1 me
connai, jaime aue les choses solent bien faies et si je dois me
concentiersur ma présentation pour qutell soit MAGNIFIOLE, ¢ vals
devar efusers)?
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Mon insatisfaction constructive

~ Ce qui pourrat étre amelioré I prochaine fois

~ Comment je peus fameliorer (quelles actions mette en plece?)
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Ce livre sadresse 4 toutes les personnes qui se sentent concernées
par la prablématique du syndrome de 'imposteu, mais aussi 3 ceu
qui souhaitent aider une personne de leur entourage qui en soufre.
Les exercices que nous proposons peuvent aussi étre utilisés dans le
cadre d'un suivi psychothérapeutique afin de vous aider & micux vous
les appropier

5
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Aquel

es sléments || Ltel

Mo dattributions | BOIN <€t
situation _(indiquez il | Flément
actuelle. sontintemes ou | %E41j0u¢

externes): | 4anemR,

Des exemples

o Chance {exteme) | 35 Le déroulenent
emploi atele,
laprésence de
diigeants dont
1es pratiques
minsessaient.
— Un dirigeant ms

finalement
Joué
dans ma.
situation?
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Nhésitez pas & reproduire Fexercice si

Pour compléter cette semaine dauto-observation, listez dans les
cercles suivants les réussites quotidiennes que voUs aver pu féperto-
tier, pour vous el la personne tomparée. Vous observerez que celle
feprésentation st pas tout 4 fait la meme.

vaus parait-elle plis adequate ?

nécessair

Cequeje sais/tas (e que fautre saitfat
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index-130_2.jpg
w. LE PRIX GONCOURT
EST DECERNE &
« TE NE LE MERITE PAS »
PAR ROBERTO INCOGNITO.
e
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M o et ce synerome ?






index-237_4.jpg
I P NRLETNIS. IS SN, JE LS
moi e nesus e peus me permettre do

3 pas oscrieuser, e du shopping e ne pas
7 inquiete sur ce Qe les

g autes et de o,

& méme il est peut-eue diffcle de louver de bonnes raisons pour

wous laisser aller au divertissement, nous vous encourageons vive-
ment & les chercher. Imaginez quiun professionnel de santé vous y

2
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Mon masque au quotidien

~ Consigne. Dan I tablean suivnnt
b Prenes chague juu, e sor par exernple, wie dizaie de minutes pour

vefichir 3 1 journée quivent de sc derouler.
- Décriver des situatons qui Hustrent vole tendance & adopte fes att
tudes du syndrome de Fimposteur, avee un exemple llustratidans

premitee colonne.

m
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Exemples de comportements alternatifs

Je efischs & mes qualites ou mes forces au lieu de m performance ou
Tapprobation des autres

Jobserve: cumment ne dcfini au bavers de ma performance w de
Iappeohation peut et nstahle.

e ornpare s abtés aux aules, pas 1 paformance,

Apartir du chapitre 6, le dénigrement des compétences

Exemples de compartements alternatifs
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sportfsante L Cowple

el
| de parent

spparence
physiaue |7
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paraisons saciales mal adaptées (se comparer & des personnes plus
capables quelles dans certains domaines), elles ant tendance 3 nier
lewrs succes et adoptent des comportements mal adaptés pour géné
ter Fauto-eflicacits (nous en parlerons diavantage dans le chapitre 7).

Souvent, cest surtout la maniere dont sont traitées les informa-
tions qui pose: probleme. si elles ont du mal développer un sentiment
dauto-efficacite, cest parce quelles ne voient pas ce qui est positl
chez elles. Autrement dit, elles ne prétent pas attention aux moments
o elles ot réussi e, au conraire, se focalisent sur kes morments ol
elles niont pas atteint le niveau de réussite qui leur semble «accep-
tables. Fn fait, les personnes qui souflient du syndrome de Fimpos-
teur narrivent pas a bien mesurer leurs véritables compétences.
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livre, étant donné que nous allons successivement travailler ces
differentes notions selon les chapitres correspondants;

Ou vous pouver directement vous référer au chapitie qui vous
semble le plus appropric paur vaus.

—~ vous vaulez surmonter I peur de Féchec et du succes? Rendez-vous
auchapitre 1
—~ vous désie? temaile sur vatre hesnin de reconmaissance? Naus vous

eliouverons au chapite 51
= Yous ave7 noté 1 dénigrement des compétentes  Continuer avec lo

dhapitie 6.
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Ohjectils
~ Develnpper vote ronnaissance persnnnelle surle masque d synciome

de Finpusteu
~ dantificr b mise on place du masque de lmpesteur,
~ 5 péparer puurles pochaines o o ses déments peuven! pparalc,

Quelques questions pouvant orienter la réalisation
de 'exercice
Concemant Fentrée o la mise en place du cyce de Fimposteur,

elles pourront étre formulées ainsi
~ chverons e tencanee A vois engager dans une actiite aver
beauuwup de doutes sur vos apacilés? Bn Slant 1dja persuadée) de
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3

4. meme pour vatre entourage, nous partons de : «Les autres
sont meilleurs que moi en tout paint et je dois leur prauver que je
suis & I hauteur» pour arriver & : « Mon entourage a cing forces
de caractere, Iui aussi», que nous traduisons par les images sui
vantes (chacune des pidces du purzle correspondant & nouveay
Tune des forces de caractere de vatre entourage)

]
Lot o
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chance, mais non, il 'y 2 pas que ca

Identifions 4 présent plus précisément votre maniére de vous atri-
buer vatre situation actuelle, en essayant de considérer un ensemble
de circonstances qui vous a permns den artiver 13 aujourd hui,
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= Consigne. Dans le diagramme suivant, noter 4 chaque fin de joumnée.
Vol i e s0i enlie 5 oL+ 5) e expliquant I ison de cette
notatin.

~ Durée, Fendant une seraine

Objectifs

~ Observer Vinstaile de fostinne de sai

~ Constater quille dépend essentielement de lo perfornance vu de
Fappration

Vous comstaterez sarement des veriations dépendantes de vouie
performance ou du regard des autres
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2

Je me sens complétement nul. e mattends tous les jours a vair déharquer
101 boss pour e e "ot 2 Uouvé i est Ferreu, Vous gtes i, »
Cassandra

Je sus | premicre dans ma famille 3 avoi un doctorat. e me sens un pau
Coupable, les paren's et mo frée ot pas aussibien r€ussi que mol etils
e cormprenmen pas Loujours ben pouiquoifo Fis . e e mérle pas lout
€2, 10U (€5 SUCES £ 1 e cartespond s, Paurduol ce serat moi 2 cete
place et s quelyy'un dautie?n
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viere mieus & plusieurs niveaux.

Je dirai que Ton rfest probablement jamais totalement libére du syn-
diome de Fimpasteur. Kevin et dautres collegues peuvent attester du
fat que e rentre toujours dans Iz cycle de ['imposteur. Cest évident
devant une tache importante, quand je fais état dune attitude de pro-
crastination jusqUau moment o je me molive: et je travaille 3 fond
avec un niveau dactivité excessit, Dailleurs, meme si faccepte des
compliments, je ne peux pas mempecher de reconnaitre les contri
butions des autres. Ce nest plus vraiment un dénigrement de com-
pétences comme je Favais manifesté auteefois, mais i du mal a ne
pas partager les €loges. Cela lant dil, il y a certainement des asperts
du syndrome de Iimposteur qui sont plus raisonnables et ne dannent
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i e i e ettt el e
mals, s nous. y éfléchissons, I» it quume seule tiche nécessite un
nombre important d'étapes  uue vous avies cerlinenent envisag
faire dun scul coup ot dans un dala ues court et ndcessaiiement
impossible  fespecter ~ montre que volre objecti €1t peut-etre déjs
e <o rcalisable e inaccessible dncclemnl. dentfie les dlapes
s permet de e tendie nan selement pls accessible s A e
sunnunten s tenndances aus déis inédisables dans ol syndhorne de
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‘beaucoup de qualités du syndrome de Fimposteu. Elle consulte pour faire.
e au grand stess quelle ressent au cuotidien - fatigue, enve de out
antter légére depression. El passe tout son terps & eludier, reviser s
cours et se prégarer pour ke concours, Nina rranque de witalite A a fin do
5a premiére séance, nous i proposans de faie Une activié divertissante.
A debut, N nest pas daccord mais nous avons fnsiste. €l i par
annoncer quele feral du shapping aved sa mere, avec i elle entretient
une relation postive, pendant 2 heures e samedi subvant, La seraine
suivante: en consultation, aprés cette séance de shapping, Ning nous a
confié quelle aval et trs surprise davair éte «pleine denergie et plus
cficace dans son traal apies c shopping.
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A s excrdces

fies emtions s pensécs les comportements.
wJp e ens.. » wgeme di Qe s e ais o0 pas)... >





index-216_3.jpg
Nein s nquiite de |é qualité du contenu de sa présentation,
Quelcs sont les attentes de faudioire>
~ si Fouditoire est 13, cest quil est inéressé par sa présentaton. Sinon
personne ne viendrait
~ 12 piupar des gens ot putot blenveilantsface 3 quelquunqui ntenvent
en public.Effectivement, e iest pas toujours e ache facie.
Alain raint es questions au un éventuel éément perturbateur,
Quel plaisi pout Iuf et queles atenes paut fes autes?
~ Les diéments pertubateurs sont géncralement trés mal percus par
fassistance,
= 1l ne connit s Ia réponse, den ne [empéche de le die. Rares sont
Tes personnes qui connaisent fou s e bout des doigs. i peut meme.





index-39_2.jpg
permettra de remetire en question un certain nombre de fausses
croyances liges a notre vécu. Mais, attention, le vécu de chacun est
dillérent. Ainsi, bien que ces descriplions se retrouvent fréquermiment
dans le syndrome de I'mposteur, elles nont pas le meme impact sur
ous les enfants, Dautres éléments pouriont aussi Fexpliquer, nous le
verrons par Ja suite.

Quatre types de dynamiaue fomilile et environnementale se re-
trouvent 4 forigine du syndrome de Imposteur (clance, 1992). £n voici
la liste

1. Valorisation de Fintelligence et de la performance (<l faut etre

compétent et billant ).

R
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dentfer des allis et mesurer notrc égitimie;

2. a cumparatson suciale destendante nous periet de rehausser natie
image de nousméme et de nous tsaurer;

3. latormporaisun sotiale ascendanite naus pennel de avorise Farbition
e progies dans une tche.

Codi est une description théarique car dans le syndrome de Iim-
posteur, les choses fonctionnent légarement différemment. Les per-
sonnes piésentant un syndrome de Fimposteur ont tendance & sfiden
tifier aux individus percus comme moins compétents (<je suis comme
la persanne que je juge peu dauée ») et 4 se différencier des individus
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Le syndrome de V'imposteur, j'en parle!

~ Consigne. Vous savez 3 présent ce quest e syndrome de Fimposteur ot
o save? dans quilles Suatinns il pout e fetiuver,
e s persunnes pohes avee qul échanger  ce siel

s 'étes s abligé(e) de vous féter aux [stes e persannes que
vous aves déja éalsées (au cunliae, cea peut et Lis stiessant, i
dentier dans les detals, s y reviendions pls fard. Parle-en fout

SImpIEment autaur e vous 3 otre entourage proche et de confiance,
~ burge pendant quclques jours.

Cet exercice reprend les directives dauteurs avant nous (Clance,
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Cossez do vaus caorédert
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Cossez do vaus caorédert
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1.5i le cyele fonctionne et donne des résultats probants, pourquoi
e changer?

2. Ui e change quoi que ce soil, quelle garantie aire de réussic
quand meme?

Voila ce que nous pouvons vous épondie.

1. Certes, le cycle fonctionne, mais 3 v regarder de plus prés, i
west pas viaiment fonclionnel. 1e stiess ressenti, & Fannonce
de la tache & réaliser puis dans I procrastination ou le travail

2
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teur se définit (ce que je suis) en pensant : «Je suis nul(le)», sous-
entendu : «Je suis un imposteur qui ne merite pas sa situation ac-
welle,» En revanche, Fentourage y est pergy comme meilleus, sur tous
les plans, ce qui renvoie 4 la persanne qui présente un syndrome de
Fimposteur une image dincompétence. Lautie (ou les autres) est bien
percue en fonction de ses différents aspects, mais la comparaison est
encore diffcile puisque Ia personne qui souffre du syndrome de Fim
posteur ne se compare qu un seul aspect,

Posez-vous maintenant les questions qui suivent.

} Ma comparaison aux autres I
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= Quelle etat l defnton de Fintelligence, selon vre mére?

~ Quelle st Fattitude ce votre famille A Fegard des gens hiilants 2
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Telle femme qui, apres dauties, mavait panié de sa diificulte o se sentir
faminine (quand je la touvsis, moj, absolument féminie) - sentinent

dimposture.
Tel homme qui se présentait corme un conformiste partal, ne rvant
e de ressembler i tout e wnonde, detre absulument pumal, banel
- sentiment dimpostoe.

ELcelul o i s sentail tovjuurs en feute el el 3 dégainen ses papiess
ideniit, celi-13 qui ne se croyait jamais digne de Famour qul receva,
el seciétin, e ol celle munteuse, el analste ceparent. setinent
dimposture.»

(selinda Cannone, e Seatiment dmpasture)
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Ma success story

s réussites
passces
(domaine)

1es résultats
obtenus

bxemple: Obtenir | kelictations d
mon doctorat en | jury, menton trés
mathématigue | lonorable, e
(etud). e docteur,

Mes Ma flerté etma

compétencesou | satisaction
mes qualites

Capacite de

synthése ot

de rédaction:

communicatian;

perseverance;

awriosile
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur

X nitesant
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i e -ttt ot SuRli (R e e
sapprobalion des aulres. Sandrine comme Hannah ont connu Ia désap-
probation lige & leurs échecs. En fait, quand nous vivans un échec, et
Torsque nows sommes riliqués ou non acceplés & cause de cel échec,
nous elaborons des idees negatives non pas & cause de I'echec lui-
e mais du fait du résultat de Féchec - 1a non-acceptation. Le lien
se fait rapidement entre «échec et « négatit.

Ce processus met en évidence comment nous pouvans etre condi-
tionnés & la peur de Féche. Pourtant, Fchee west pas géncralisable;
autrement dit, méme si nous vivons un échec cela ne «prouve pas
que nous en vivions un autre, que cela soit dans le méme domaine ou
o, EL parce que Féchee nous Fait peu, il nous obside
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pensé. Voyer

Emma de Caunes

favais un seniment d impostur, qu st 6¢j i o métier dacteur Quang
~en plus—on st fis ou file de, o a suffisamment de gens pour nous ugar
IS of penser que, i on en est I, Cost ikte gice A s parents s
Kad Merad

<A 48R, on A 10 pas & b chanee qon Yt 18 1, Cost quand g1 ne
anele i et ywon e sent pos de batse deythune e dus beaucoup o
im e Hioket mais e e me sais s it alos kil je sk un acteue e
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s i i
Lorsque vous constaterez la reviviscence de certains cléments du
syndrome de Fimposteus, vous pourrez reprendre les bilans corres
pondant pour cansolider vos nouveaux automatismes de pensées et
de compartements

FIpour vous amener 3 un état des lieux des croyances el atli-
tudes plus rationnelles et adaptées pour surmenter volre syndrome
de Timpasteu, nous vous invitan
velles crogancess en annexe de te chipilre. Vous constateres qu'il
Sagit du méme exercice que nows vous avions proposé au chapitre 2
(concernant les messages recus et appris durant lenfance, p. 60)
VLK PaiTEe corier par B chitls cat Hethellos sl HUGE wis

A aliser Texercice «Mes nau-
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G varaisJo me domands.
aije s une bonne ou une
mauase parsonne.

faux que viai

Aussi souvent

Plus souvent
Vial que foux

Presque
toufouts viai

7. vour me sentir alable,
e clois étre 2ime(e) par es
pesonnes impurtantes pour
o

8. quand jo me tixe des.
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Cossez do vaus caorédert
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e syadrome de Fimosszeur par ceu qui e viven: (bicn 7)

i A At b i BT SR s PN Ot SO VS e
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Mon syndrome et moi

~ Consigne. it eprenant s élénents s de volie résentation, civer
dans s carcles cortespondant des exemples précis de manifostations
du syndrame de Timposteur dans volre quotidien, Yous natez pes
besain de ompi tous les cereles.

— Durde. Quelnues minites.

~ Objectits

~ Continuer didentifir ot de préciset Ios manfiestatinns du syndrome de
Fimposteu dans volse uolidien

~ Repdrer ks situations ou contextes dans lesquels il pout se manfester,
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6. Varlus e e dernande
i suis ine bonne au ine:
marase personne.

7. Pour me sentr valabe,
j dois €l ainée) par

Ies personnes impatantes
pour moi.

faux que viai

Aussi souvent

Plus souvent

toujours vrai

8. Quand je me fixe des
abiectils. tentet datteindre:
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L dematians Bien ancee dans notre maniere de taire. Four iemedier au
syndrome de Fimposteus il aut auss du temps. Nous vous conseillons
e reprendie les points qui vous concernent et de continuer 3 availler,
e mesurant reguidiement votra volution  fide des oxericcs dauto
observation et des blans personnels, Tout ne changers p3s fapidement, el
s forcément taut en méme tomps. Laissez ke temps au temps.

Maintenant, voyons o en est votre acceptation inconditionnelle.
ketrouver le questionnaire en annexe (p. 301).

Je refais le test (p. 82) (2) (





index-187_1.jpg
£xe oure oas et
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Jciue eL O 1 TCHISIEe BVEC 10 TRCUl = YULS IRNEL BEUTEUE it
idées. Questionncz-vous ensite sur votie sentiment de fierté e dac-
complissement

Ci-dessous, nous vous propasons dautres eléments explicatifs ot
des moyens pour les relativiser

+ Un peu de gratitude?

Au-dela de la chance ou du hasard, est-ce que ce sont vos refations
qui expliquent essentiellement votre situation actuelle? Dans ce cas,
avez-vous pensé 3 remerdier ces personnes ? Si nous partons du prin-
cipe que seul cet élément a impacte vos réussites (ce en quai nous
doutons), il serait peut-etre légitime detre reconnaissant(e) vis-a-vis

EERSS N S I RS R R SR T
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&tre pleinement satisfaites. En fait, nous avons tous tendance & étre
davantage centres sur le négatif que le positit. Cela vaut pour beau-

<oup de prersonnes el pour beautoup de chases, En fin de journée,
nous nous remémorons plus souvent ce qui st mal passé (les em-
bauteillages sur le périphérique, une rencontie ralée, Fimprimeante en

panne, une erreur sur un dossier, une critique recue sur natre manire
de parler......tout un panel de situations diffciles et négatives.

ans le syndrome de 'imposteur, les personnes ont encore plus
tendance & se focaliser sur ce qui a ¢té mal fait, mal dit, et, quol quil
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Qe est e professen dant vaus vats ainvenes e mieus, de autes vos
s ¢ cludes?

= Dans yuelle ncsureFopinion gt vus professcurs avaient de vous éail
el difisrente d.celle de vos pavents?
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benéfique pour moi

Jespére ainsi quau tiavers de ce fivie, des notions que nous llans
aborder et des exercices que nous allons vous proposer, vous pourier
commencer a relativiser ce syndrome de [imposteur et vous apprécier &
votre juste valeur Comme fessaie de e fare, pour ma part, jour aprés jour.

Nl
ey Callahon

Je suis Stacey Callahan, professeure des Universités a Funiversité de
Toulouse I1- Jean-jaures, Je suis dorigine américaine, et e suis arrivée en
France en 1992. B reprenant mes éludes en psychologie, fai ¢1¢ amené
parla it & deveni snsalanant-cherchate Qitand Kevin estaris dhins:
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Mon stress
(de0a10)

Ma pensée
stressante

Ma pensée
recadi

Mon stress
(de 03 10)
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~ Connaile ce yu'st e syndrome de Fimposteur

— Weniifierces eléments dans vatre cas persanel.
Wl en ol volie essenl

Bonjour! Nous sormines ravis de voir que vous Eles inléressé(e) par
le syndrome de Fimposteur et surtout décide(e) 4 le surmonter. Afin de
i poser s bases de ce e el élie e

ercrnent Uansparens, nous
allons commencer par nous présenter successivement pour ensuite vous
dectire en quelques mats ce quest e syndrome de Fimposteur.
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w

QUE ALCS €TYES NUMAINS .

Albert llis, en elaborant sa pratique de psychothérapie, sest fonde
sur le fait que, en qualité d"etre humain, nous nous devons une accep-
fation incondifionnelle et la reconnaissance que nous sommes fail-
libles. Etre failibles signifie, justement, que nous pouvons commettre
des erteurs et vivre des echecs

Cependant, ces éch
surtaut ils ne doivent pas influencer notre acceptation inconditionnelle

¢ A natie bien-glie el

s ne daivent pas 1
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tes-vous de ces exercices?

Garde7 précieusement ces lignes, elles vous servirant dans les mo:
ments de doutes. Car ici, & cet instant 1, vous avez pu considérer votre
part de responsabilite dans vos réussites. Cest donc possible, et vous
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£t oure oas ...





index-279_3.jpg
Quelle serat Ia probbiité que cete éacion it el qui se produise?
e

Décriver & présent ce qui se passerait réellement,
de maniére rationnelle
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enrien sa valeur en tant qu'étre humain, et il mérite d'étre accep-
16, peu importe sa performance.

Albert Ellis avance Fidée que, méme si la perfarmance dun individy
nées! pas oplimale & un momenl donné, il es! impossible de juger de
la valeur de Findividu, tout entier, sur la base de cette performance.
Sclon lui, Gtre «totalement mauvais voudrait dire que fout aspet de
Findividu est, eta toujours été, 100 % mauvais depuis le début de son
existencen (ellis et Maclaren, 2005).

Selon lui toujours, nous avans pourtant lendance & nous Gliqueler
(ou 4 etiqueter Jes autres) négativement  partir d'un seul aspect, en
géneralisant & Ia personne entiere. kn revanche, il est trés fare que
nous aénéralisions une attitude « SUDRI-Bositive » ENVers Nous-MEmes
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Cossez do vaus caorédert
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AR T, PR Y SO

Nous avons mis au jour différentes notions lors de ce premier
chapitre.

Diabord, il nous a semblé important que vous sachiez que, nous
aussi, nous avons (ou avons pu avoir  différents degrés) un syn
drome de Fimposteur, parfois méme intense dans certains domaines.

Puis vous avez pris un certain recul et vous vous étes positionne
concernant le syndrame de Iimposteur, a la fois pour mettre des mots
sur un ressenti secre ainsi que pour poser les bases de a suile du livie
au travers de différents exercices de positionnement personnel

Enfin, nous vous avons demandé d'échanger sur ce sentiment au-
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Ls molsar faccopte pes Féches : e parscone de a peur d succts
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Cossez do vaus caorédert
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s el et ce synerome ?

e le sucmantar 1 it davantaos de |5 campisndie. B #ffet cila:
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an

Bxiges | competence lolale, 3 100 5, dans luules vos actions  dernan
dez Ia pertoction de vous-méms en toutcs cicanstancas. S vous Ny
anivez pas,flagellezvous pour votre ncorpétence.

- Demandez Fapprobation totele de quasiment toutes les personncs que
Vol camnalsse, o1 méme de celes e vous e connalse? s
Comidéresvous comme quelgun de ompletement i) &
maidre ereur et lssser de. cité foutes vos reussies pour alimenter
el auyence
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b st ok
Sla hauteur e leurs
attentes A Favenir

5 Je pense que 31
obteny ma position
attuelle, ou que ol éussi,
parce qul st arive
detre au bon andrait

o bun morment, ou

parce que e connaissas
les bonnes persomnes

5 Jai peur que

les persannes qui me
sont importantas puissent
7 e R G
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~ vendredi

e tamed
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Suzanne et son diagramme d’estime de soi

Suzanme anifeste e syndiomne de Fimpasteu dans e cadre de son vl
Fle ot fendie un rappor comptable mportant pour un gios client en i
de semeine.

ous luf avons demands de se posiiomner sur un diagramme destime de
o afin de s rendre compte de Férolution du jugerment qu'ele purte sur
elle-méme au quatidien. Ele & pu noter sur une semaine (entre 5 et = 5)
comment elle se sentat vis-2+vi elle-méme

Nous vous présentons le bilan do ce diagramme ci-dessous

Note
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J Mon objectif SMART
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peuvent, par exemple, étre en lien avec du pessimisme, une anticipa-
tion déchec, un sentiment d'incapatité, un faible sentiment deffica
cité personnelle.

Avant de vous engager dans une tache, nous vous invitons & vaus
poser des questions mais, cette fois-ci, les bannes questions. Quel
est, avant tout, votre but quant 3 la tache & réaliser? Généralement,
les personnes qui présentent le syndrome de Iimposteur sont dans
une recherche de performance, clles adoptent donc les pensées
suivantes
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et su's ur imaostaur...
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Vendredi

Samedi

Dimanche

3





index-246_4.jpg
51 accepter un compliment vous parat top il ou trop stressant, nous
vous consellons s euviages daffinmaion de sof afin de Uavailer de
maniere plus approiondie st c2 point Fanget, 7011)

Sivous avez I'habitude de refuser les compliments.

1.5i vous manifestez le syndrome de Fimposter, st que vous
aver déja fendance & minimiser los éléments positifs qui vous
arrivent ou qui ont pu vous arfiver (vous n'etes pas  la hauteur,

5





index-301_3.jpg
~ Consigne. paur chaque qucstion, indiques comment noncs est vt
pour vous

Il est preferable de donner fa premitie réponse qui vous vient a laspiit

plutot que de sarréter sur chaque €noncé ety penser 3 plusieursreprses

~ Durée. Quelyues minules

H

souvent

1. éja s un test ou

e Skttt s
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Comment vous positionner en fonction de vous-meme et non plus
en fonction de volre perfonmance ou du regard des aulres? Lidde &
etenir est que nous ne sommes ni totalement ban(ne), performant(e)
i foncirement mauvs(s), nul(Ie). Nous nous situors, pout la pluparl
dentre nous, dans un juste milleu, avec nos qualités et nos défauts,
05 forces et nos faiblesses. Cette notion de juste milic est essentielle
pour surmanter le syndrome de Iimposteur etant donné que ces per-
sonnes se voient généralement de manidre contradictoire et extiéme.
lles se percoivent soit comme des yénies soit comme de véritables
imbeciles. Il st pas question de vous résigner & vos défauts, vos fai
blesses ou vos lacunes inais cle les accepler. Toul camme vous accep-
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Ounod.

Se focaliser sur les échecs ou sur les réussites?

~ Consigne. keprenez un domaine cans equel vous avez réalis lexercice
précedent et munissez-sous de deux feutres de coleurs dfferentes
pour remplir es cerdles suivants

£ 1. Repense & un édhee e oloiee Fun des cerles, il onespondia,

dans unecaulee {sur un 6% au i)

02
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Virginie : «lls se sont trompés »

e suls actuelment en licence ot je dois e des choix puur Fannée
prachaine, cestei-die décider s e tontinue e1 master o4 o, Le proberne?
Je cvis ne pas avoi les compétences pour poussuive 1hes eludes, ta
famille et mes ares coient que Je sus ineligente mais e ne suis pas
acnd avee eu. 3 de bonnes notes...carles personnes qui corrigent
mes copies sont généreuses ct ne savent pas me noter correctement
et parfas e me dis que le secrétariat sest trompé en tapant mes nates
sunfordinateu.Je ne e rends done jamais 4l consulation des copics par
eI e mes professeurs sapergoivent qul se st trompss.»






index-238_2.jpg
cament. Les activités passionnantes sont importontes non seulement
& court terme, mais aussi & long terme paur votre épanauissement

Dites-vaus que cest une question vitale, el continuez a vivie vos
passions. Vous en verrer les bienfaits 1rés rapidement. Dilleurs, cs-
sayez!

Mes moments de détente et dactivités de loisirs

~ Consigne. Dans e table3u suivant

~ indiquez dans la premiére colonne Factvité de détente ou de loisir ue
Vo effectue.

- Dans la dewsidme colonne, notez le temps invesl
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g sl () <tes autressont melleurs que ma en (oul puint et
e dols leur prauver quz je suis 3 hauteur »

ur





index-72_3.jpg
Lorsquiune parsanne. manifestant le syndrome de Fimposteur stngage
dans une nouvele tache, el tendra o passer par diférentes étapes

1

2
3
4
H

Anété (Goute, inquidtude parfors cauchemars?.

Procsasicatian ou tavail excesa,

Réussie el suulagenent,

Denigrement des retours et e réussite.

Attibutions externes (< e de b iance wu o je dois ouni plos
defforts que s autres ).

Impressian de tiomper,de ne pas 2t 13 hauteur,de e pas pawvar
éussitl prochaine foi.

Le questionnaire aue vous avez remoli précédemment vous a servi
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Cossez do vaus caorédert

& . s BEANBTEAY auslaies Bases Dol BNt e nourlles:
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Je proastinera demar
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A

Je procvastineral
Aemain,..

et je change ma maniére d'etre perfectionniste,
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Vous lavez compris (surtout si vous avez Iu le chapitre 6), les per-
sonnes qui manifestent le syndrome de imposteur ont des dilicullés
& sattribuer leur réussite et & accepter leurs qualités positives. Nous
vous propasons maintenant didentifier quel st le processus dallri-
bution que vous mettez en ceuvre apres la realisation dune tache et
ce, dans Ia continuité de fa gestion du cycle de Fimposteur, afin de
favoriser un meilleur processus datribution.

Cette notion dattribution est importante dans le syndrome de I'im-
posteur car s naus avons des difficullés & nous comsidérer comme par-
tie prenant dans notre réussite, nous pouvons trés vite nous considerer
comme des imposteurs.





index-141_2.jpg
¥ quil est relativement rare dere

piquement du (16 gauche, du
coté des défauts (hésiter pas & refaire Fexercice si vous le jugez
nécessaiic);

+ quilest donc peu prabable que vous saye? une personne qui 'a
aue des défauts, des lacunes, des faiblesses;

+ que dans cet exercice, nous e nous definissons pas par rapport
4 notre performance ou 4 Fapprobation des autres, mais & partic
d'éléments internes, donc des éléments plus stables.

Vous pouvez dores et déja faire vatre propre bilan sur le travail

accomph
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personnes que je juge douces). Peut-etre est-ce ce que vous faites?

«h qui je me compare?»
~ Consigne. A quotdin ur une sermaie, dos e bl sutant
s dan a premiée colom les pesannes & qu vous ave
e v compare g (e e darsines coenés
e paenlise),

17





index-104_2.jpg
Quel constat pouvons-nous faire?

i vous notez plus de réussites que d'éches : vous constatez que
Rt sommes aativsllement amends i pointer nos échecs alrs que,
e maniére objectve, s e sont pas représentals e ce que nous
sommes capables de faie.

~ i vous motez plus d'échers que de succes : vous endes vous
bien compte de toutes vos réwssites? Ou eela temaigne-til din
denigrement des compétentes |

En annexe de ce chapitre, nous vous proposons dapprofondir cel
exercice. N'hésitez pas & considérer plusicurs domaines pour vous





index-286_4.jpg
25

attitudes initiales.

Mes nouvelles croyances

~ Consigne. hans s cascs présentécs en anncxe, ndigue vos nowselics
eprésentations des différentes nations en lien avec le syndiome de
Fimposteut Vous paunver vous éférer au hilans i vous aver r€alisés
o caurs des exercces de e e,
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Mow callev
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SUf 53 Copie... &N la blémant de ne pas avoir pris au sérieux les révisions.
0ans un premier temps, liannah a ressenti une grands frustation car elle
it persuadee que son professeur ne mesurait pas son riveau de stess
Cell et 6action il eativement adaplée de sa part, Copendant
le message de édhec s2st ancd s lle a manifesté ne anxété importante
Tors des exainens, el surtout une peut de ne pas elre s hauteur de ceu
quelle sdmite, Cette expericne, 15 négatie, 3, 3 Ia fois, fat naltie
e aversion & Fichee el une peur de perdie le respet des autes iées
 son éventuel échec. Plus tard dans 5a vie, Hannah 3 mis 2n avant catie
expérience comme étant une source de honte et de tisesse derrere son
syndiome de Pimposteu.
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Qui sommes-nous?

Je sis Kévin Chassangre, psychologue a Toulouse. Auparavant, ji
été étudiant, et natamment en master 1 of Ia question cette année-
1 était de choisir un theme de recherche sur lequel travailler. Dans
na longue quete dune problématique pertinente et intéressante pour
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Mon carnet de récompenses

i e ussi,je

Mon plaisir

Maréussite | Marécompense

realisée donnée ressenti

(de 03 10)
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Elantie degre le plus cleve).
~ Durée, Cela cépend de vous et de tout e que vous voule nater!

Vous pouver réaliser cet exercice dans différents damaines de votre
vie, tant professionnel (mais ne rédigez pas un curriculum vitae ) que
feumilial ou sacial, séparément ou ensemble, dans le(s) domaine(s)
pour le(s) quel(s) vaus vous sentez impasteur. Yous pouve? bien évi-
demment prendre e temps de le réaliser en plusieurs fois. N'hésitez
pas & passer en revie [ moindre de vos réussites - en restant centié
sur les eléments positif, bien s0r
Vaich un exernple pour vous aider
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Exemple : Damien, quel bilan faites-vous

de ces exercices?

e me dis oujours que I chanca ou mes relations ont pu jouer dans I fit
o mon empo actuel, Comme pour beaucoup de personnes, ¢ arrive
el ca forctionne. Ete au bon endrait au bon mament, fate marcher son
éseau, ce sont des chnses qui peuvent fournir des éléments d'xpications
mais ce e sont finslement pas les seuls. 1 faut tout de meme etie
inteligent ot competent pour avel ai s prcuves dans un stage et enstite
étre directement embaudhé apres ses études. i pu mettre 3 proft ces
capacités o ke utiser au bon mament.Je continue daileurs 3 les tliscr
a1 quotdien poue réussic dans man trvall 1ot e me sentant pls itime
S v e ottt =
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Vacceptation inconditionnelle, ainsi que le traitement positi de Fin-
formation sont des pratiques qu'il laut metire en place petit & petit
Elles ne sacquierent pas en deux jours. Le simple fait de savoir que
vous avez besain daméliorer ces capacités vous met déja sur la voie:
de leur auyuisition.

Pouy cowc)uve : olal, woUs ue sommes
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4

La deuxieme série de question aborde plus spécifiquement les
nolions de comparaison sociale e dc représentatian de la réussite.
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~ Wercrnd:
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RISt U R NP R LA TN IR R [E T W, R RN ok, SRR SRS )
de mesurer plus justement vatre degré de raussite au-dela du
filre dusyndrome. La trame est disponible dans vatre cahier
daccompagnement

Maris st jabandenne

que se passe

e souci avec le cycle de Fimposteur, cest quen fonction de notre
apprentissage et par habitude, nous ne nous rendons plus forcément
comple des actions ou des comportements que nous metlons en
place. Nous sammes persuades quadopter des stratégies différentes
s T SOt ot e B MeIREs i
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fpparence

physinue / L couple

Rale
&7 e pavent
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Votre score a diminué? i vous avez observé

une diminution, cést une

s banne rouwelle : vous s en mesure de felathiser votre syndrame
e Fimposteur Bravo! Vous avet pu le faire L vous pouves reprendre
les exercices qui vous parissent les plus pertinents pour teminer de
SumOnter vl syndiome. Sache? cependant que, partars, e syndrome de
Fimposteur reemerge. Si cest le cas, reprenes ce lure, au moins les lois
premiers chapitres, dans & au 12 mals pour repasser fes tests, réévaluer
valie syndrome et ubserver i ses manfestations safichent touours (2
quelpoint2 4 qual degre 2ot i les léments clés persanncls ont change.

Votte score 'a pas changeé ou a augmenté? Le syndiome de [imposteur
est parfois n processus long, qui  intégré un cctain nombre dhabitudes
et e flexes quten it une canstelltion e omportements, e cognitons
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Lo mafson s'accepte pas éshec

-
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« Dune part, vous mavez peut-etre jamais pris le temps de bien
identifier lensemble des circonstances possibles ni de considérer
leur juste poids dans lexplication de vatre situation actuelle. Cest
donc une premiere fois, soyez indulgent(e) envers vous-meme.

¥ Diautre part, les croyances que nious pauvons avoir peuvent frei-
ner [appropriation de nos réussites (< Cest prétentieux de consi-
dérer sa part de responsabilité dans son succés ») - nous faisons
référence aux messages qui ont pu vous étre inculqués et qui sont
parfois le fondement de votre syndrome de limposteur. Prenez
e termps de bien les considérer et de juger de leur pertinence.

Larsque vous penses avoir terming cel exercice, fhidsiter pas & bien
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effets positits quelles peuvent vous amener. A présent, ne retenez
que les 9 qui vous paraissent les plus pertinentes pour vous, lou-
jours avec ldée que ces 9 forces de caracteres amenent des manifes-
tations posiives

w3
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lLe camembert des attributions
~ Consigne. nans I cerele suivant

scivee s couses probables pouvant expliquer voe situation actuelle

ou fune de vos réusstes (un scul element pour e moment, e chapitie

suivant nous permettra dapprofoncircete notion dans vore quatien)
= Remplisses e werce avec 3 1a fois des ca

xlnes (ndependantes
e vous) et des causes inernes (provenant de vou).

~ Durée. Quelyues ninules

"
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Jai retenu les 9 forces de caractére suivantes :

K. Vous avez donc une liste de 9 fortes de caractére. Relisez-les
tranquillement en songeant a leurs effets bénéfiques. £t une fois que
vous les aures bien intéqiées, ne relencs que les 5 qui vous repré-
santent & phis.
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(ou les autres) selon un seul aspect positif (quel paradoxe?).

Note abjectif serait done didentifier les aspects que nous souhaitans
changer, tout en acceptant le reste et en croyant en notre valeur fonda-
mentale et en notre drait 3 Facceptation inconditionnelle. Nous accepter
e veul s dire enoncer & chianges, baisser es bras e se iésigner 3 loul
Au contraire, cela signifie voulor faire au mieu et chercher a progresser

1l existe également une idée selon laquelle Iabsence de honte  la
suile une imauvaise performante wainizne aucune molivaion a faire
mieux; la honte serait un moteur. Pourtant, les études scientifiques
ainsi que Ie tavail clinique nous montient que, lorsgue nous ne nous
acceptons pas inconditionnellement, la honte ne nous aide pas 4 pro-
arasser. Salon Albert Ellie. il vaut micux ressantir du rearet. ou eneore.
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Ounea

Copright @ 2015

e
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Paur cela, il faut savoir recevair les félictations ou les marques de
reconnaissances qui nous sont adressées. Ce st pas tovjours fa-
ile, surtout dans le syndrome de Fimposteur, puisque les personnes
pensent ne pas €lre & o hauteur et considerent meme quelles ne
méritent pas ou nan pas e droit d'abtenir de retours positis. Pourtant,
avecles exercices précdents, Vous avez pu parter uh nouveau regard
sur votre réussite

Comme vous commence? certainement A accepter vas réussites ot
votre part de responsabilités dans vos succes, il nous semble impor-
tant de faire un paint sur les retours que vaus pouvez avoir de votre
entourage. Ces fameux compliments.
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Mes léments
#a | daibutions

situation | (indiquez s
actuelle | sont intefnes
ou externes)

A quel
point cet

ement

atiljoue o
AMIOUE | es exemples
Situation?

(deo%

100 %)

A quel point
Vélement
décritat
finalement

Joué dans ma

situation? (de

0% 100 %)
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Iz bonheur ast plus
important e e me
prauver quelque chose.

9.0 pense et
dousie) peur baaucoup de
choses el de quelqun
qobalement e honne
personne.

10 Hon sentiment
de vleur dépend des
comparaisons que fe fais
e moi et 25 autes,

1. Je ol que e sus
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JCprUEL il IS TRV ©1 VRUS GVEL UG appits, Gult gl el
en ait touté, que ces méthodes fonctionnaient... meme si elles sont
loin d"atre optimales, par ailleurs, au lieu de vous danner confiance, ce
cycle vous ainéne & considerer Loujours davanlage que vous ' éles, en
réalite, pas & la hauteur. Que vous étes un imposteur

I est important que vaus ayez une représentation claire de ce
cycle - étant donné que vous pouver vous-méme le mettre en
place. Il commence par un doute profond concernant ses capacités,
il entraine des compartements inadaptes, dit « duto-sabatage , et

w7
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VOt@ NOUVRAU SCOME tovrvrcrvrvres / 100
/100

Votre ancien scor
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la réussite, ce que nous ferans dans les chapitres suivants. Aprés tout
+ les persannes qui présentent le syndrome de Fimposteur sont
genéralement pessimistes malgre leur motivation;
« elles généralisent une erreur et considerent une tiche entiere
comme un éehec - au elles-mémes;

v el, une fois la tthe iéalisée, elles ne sont pas en mesure de
considérer la réussite 4 sa juste valeur en ne se considérant pas
a1 hauleu

106
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prés de votre entourage de confiance.

Dans ce chapitre, nous avons vu des notions déja importantes dans
le syndrame de Fimposteur, et qui en constituent e fondement. Ces
&kments seront repri et approfondis dans |a suite du livre. Cela nous
permet donc de nous attarder sur la notion qui nous parait centrale
dans le syndiome de Fiinposteur el que, pourtant, les personnes qui
e manifestent négligent - ce syndrome est un ressenti. En effet, selon
Clance: (1992) (celle qui a pu Fidentifier el commencer e & (e
sujet)
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Mon acceptation inconditionnelle au quot
~ consgne. renez un temps pour ENcir au diféents domaines
dans lesquels vote acseptation incanditonnelepeut s manfste.
s e o, ndiie prchaque domain I e e vt aceptaton

condionnele (de 0 au cente s 7 et ),

Lo but, o fr et & mesire de <ot avnage, est ains dapprache o 7,
noignant e Lo sceptatin ool

—~ Duree. Quelues minute,

flude fCartere
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Observer sil y a une évolution.
Fnsuite chaisisser la personne pour laquelle la peur d'étre
démasaué(e) est la moins importante.

Imaginons maintenant Ia situation suivante : vous allez 4 sa ren
contre et vous lui avouer votre syndrome de Fimpasteur. La pirc
des reactions possible? Cette personne valide votre ressenti et
vous accuse detre un imposteur auvertement! Ce mesl, viai
ment, pas tés agréable..

Décrivez ce qui se passerait exactement
(simposteur ! »)
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Cessaz ce vous diprecir |





index-160_3.jpg
HMon acceptation de soi (3)

Les qualites/forces

Mes forces des autres
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Je mesue mon synciome de Vimpostzur
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+ une premiere approche théorique des nations en lien avec le syn-
drome de Firmpasteur pour mieux I comprendic et Fidentifier;

+ ainsi que des exercices pratiques (aulo-obscrvation, cxercices
mentaux ou comportementaux) pour en surmonter les differents
aspects,
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur

s moualin trovences:
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Le syndrome de imoossaur par coux aui e wer: (e 74

-





index-93_2.jpg
La maiison waccepte
pas Véchec -
le pavadoxe

Ae la peur Au succes
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Les bienfaits des forces de caractére (1)

Dans Ie chapitre 5, natis vans décrtIos forces de caractéee (Seligman,
2013). Vous pouvee vous y éléres pout comsalen fa lste

Ges. forees permetient, clles A, de se confior sur ses ressnunees
individuelles pour sengager dans ne it sans etre nécessairement
tourne sur ls performance ou Ie reqard des autres. Cela permet ainsi de
diminiee fansits

Pt P ok d o Al Rt cialivile, iufardoli
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#t sur le mande entier. Ces apprentissages siaccumulent et nous aident
s 110us adopter plus vy moms bien, dans Lous les contetes el lovtes les
stuations que fous rencantrans dans note vie

Le défi, surtout quand il estié 3 une menace, nous stimule 3 apprendre
1 ous nows trowvans desant un bjectl important, comme pa exeimple
Féussi un examen, nous aurons tendance 3 vouloir y faie face, surout
poun it s retombses possiblerment négatives
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Cossez do vaus caorédert

D T ——





index-224_3.jpg
= Notez dans 3 premicre colonne: Youtes les £tapes qui vous paraissent
importantes & 1éaliser pou alteindie vole ubject, Nen uellez au
cune, vous pourtez barter celles qui n vaus scmblent fialoment pas
pertinentes apeés coup.

- Dans I detane colonn
des étapes (de 0 41,16 étant e degeé e plus impartant)
Enlin, notee dans k derniére culomne e lemps & acconder a1 tiche,

~ burde. Quelques minutes.

Objectifs

— it un objecilprécs et diement défin

~ Rendre n hut plus accossble: en listant les etapes permettant dy

ndiques e degwe dimputance de chacune

anen





index-125_3.jpg
e P st o e S

heind i i Lo lo Ll
identifer et a metre  sa juste place. Hle prapose fes questions sui
puur anriver & comprendre nole ressenli physiologique de a honte

1. Comment est-e que e ressens lo fonte de maniére physicve (au
fond d ma gorge, en tespirant eapidement, e1c)?
~ 1 agit e Fexpétience e a mailse.
2. quels sont mes symptomes de la honte?
- Jo sais Que e ressens a honte ave les émotions suivantes
- Si e pouvais ot i honte, el aurit ke qoit de.
— sije pounais sentir a hante, elle urat fader de.
- S e pous loutler |2 hunte, elle aura les aspecs suans,
~ Durée. Quelqes minites.
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Il n'est pas nécessaire d'avair toutes les manifestations pour avoir
un syndrome de limposteur (1 littérature considere qu'il en faut au
minimum deux). Uexpression de ce syndrome varie dune personne &
Fautre. Dans votre propre syndrome, certains criteres seront ainsi plus
importants et se manifesteront plus souvent que dautres (critéres ou
personnes). Le syndrome de I'imposteur etant vu comme un conti-
fuurm, il est possible de manifester ces criteres 4 différents degrés.
Notre abjectif est dobserver, ici, quelles caractéristiques vous expri-
mez et & quelle intensite. Voici quelques questions pour vous orienter

&
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Wiayens pour ariver, appis par alleurs

Retours verbaus positfs?
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ellement (vous pourez vous éférer au caineinbert vu précédenminent),
= burée, Quelques minutes.

attribu votre
Suceds 2 des
causes extemes,
pourtiez-vous.
avolr une autre
attribution
altesnative?

Estce que conte
Uattribution: 3 | attsibution

quoiestdace | estinteme?
succes? Externe? les
deux? Expliquez.
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Homprc e eyle oe Fmgcste
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= Quel est le piufesseur du uyele primaie dunt vous vous souvene le

~ Que pensaitclleil de vous?
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Cessaz ce vous diprecir |

T ————
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Intccuctor
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it Meme si nous ne sommes pas tous au niveau d'Amandine, nous
b pouvons certainement ressentir de fempathie paur elle dans sa situa-
) tion. Le paradoxe de la réussite ‘Amandine révele de multipls diffi-
§ cules pour ele

Diabord, celle expérience lui a monlié que la réussile elait essen-
tielle pour san bien-etre - elle voulait e sentir acceptée et acceptable

o





index-17_2.jpg
rattraper : mes collégues finiront bien par se rendre compte un jour
de mon incompétence - ce qui est un comble quand on travaille sur le
syndrome de Fimposteur, Cel rejoint en @alité peul-elie un dénigre-
ment de mes compétences, bien qu'au fond je reste encore persuadé
que les gens se trompent toujours sur moi en mestimant capable
de faire des choses pour lesquelles je ne me sens pas vraiment com-
pétent! A dire viai, je me considére comme un imposteur et je me dis
quun jour ou Faulie, les gens finirant bien par s rendre compte
quils se sont trompés sur mon compte.

Ce syndrome peut &tre pour moi source dune grande anxiété ou

de profondes remises en questions. Mais en parle autour de moi, 3
‘mes praches. 4 ma famille. 4 mes collédues. Partader ce secrat est tras
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passies), mais il st relativerment simple de dénigrer son succes (aulo-
citique, insatisfaction). De plus, la notion de réussite s'établit sur un
continuurn (et non pas sur des witeres de «<toul ou fien ») ave, diun
<ot I'échec (0 % de resultots satisfaisants ou pasitifs) et, de Fautre,
lesucces (100 % de résultats satistaisants ou positis) (vair chapitre 4).

Nous vaus prapasons mainlenant un oulil pour décrire ce qui, selon
vous, ferait que la tache & réaliser serait une réussite. Cet exercice
constitue 4 1a fois une aide pour orfenter vos actions (en fonction de
vos criteres, des comportements et des moyens différents seront &
favoriser) mais aussi pour identifier les eléments au critéres les plus
importaits pour vous
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= Durée. Quelques minutes (pour cet exercice, mais tout dépend
vrascmiblablement de votre acvit i, en réalt)

Mes moments de détente et d'activités de loisirs

Temps investi |  Aweptabiité/ | Amelioration de
facilnd ‘man efficacite

dentreprendie | par o suite

0= ificle 0= pas

10=Fadle | damdlioration

10 = beaucoup

damélior
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M o et ce synerome ?
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«Bonjou Je rsppele... et s ur imaostaur...

B M Y m——
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8)

9

)

D'autres outil
Dautres méthodes ou techniaues bauvent aider  déiouer la procrastination
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Cessaz ce vous diprecir |

il ot i Sbisastuer?
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2. Quels étsient les tepéres que vous aves ulisés pour aniver @ cette
éusste (par cxemple, demander de faide, oubien e dauties ¢t
pour avar une bonne idée de comment e rédiger)?

- 1l gt des moyens vicariants quc vous v utlises pour y atver.

3. Quels ot 616 s tefours verbau e (el éussie (enouragements
e vatre prafesseu, I note, les compliments, etc)?

= W gt s Blénents de persuasion verbale que vuus e feyus

4. Enfin, quelsétaent votre tat physiclugique et vote état émotionnel
- essayer de vous rappeler des sensations e des émations que vous
avex vicues (dlentz ou bonne exctaton, joe, ontentement, elc)?

~ 1 agit du vecu associé 3 cette réussite - mportant 3 rappeler o e





index-183_4.jpg
dune autre).
Voici lexemple de Damien

- en italique, il a pu indiquer les éléments dattributions externes
vis-d-vis de son emploi acluel

- en gras, les éléments dattributions internes,

Vous pouver ainsi observer de manire plus realiste les éléments
explicalifs de volie situation /iéussite actuclle

15
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Cossez do vaus caorédert

———
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Cossez de vous ceoviciert





index-92_2.jpg
IL
VEUT SE ILEST
FAIRE PLUS ATTEINT DU
PETIT? SYNDROME
¥/< DE L'IMPOSTEUR !
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Relativises

I échec

~ Consigne. comme pour la majorité des éléments de 3 vie, il existe un
continuum entre réussite et éches. Se situet sur un continuum signific
Slors Qe actite éalsee, hen qfele puisse ne pas et 1 <frane
Suncks , gaick wne popunlion de éussle (enle e 01 el e 100 %),
W st cre dshatic & une eéalsation avee e totalte féchec an
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= Dats quelle mesure vos compélences uu vos dans Elaentls diférents
ouicentiques 3 ceux de vas parents at/ou vos féras ot steurs?

Enfin, les questions suivantes nous permettent daborder |a notion
de valorisation ou de soutien quant au succés.

r 0]
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un article dans une revue de psychologie qui décrivait le syndrome de
Fimposteur. Le chac! Je ciois que jai lout de suile compris pourquoi
i toujours é16 mal & laise avec ma réussite, e regard des autres ou
souvent anxieux, pourtant sans raison particuliére. Je me doutais que
favais une estime de sai plutot faible mais ni mes lectures antérieures
i les exercices que je faisais ne niaidaient viaiment  me débaras
ser dun sentiment parfois profond dimposture. n réalite, je me suis
entierement retrouve dans ce syndrome et ji éte soulage de voir que
cela exislail e de metlie un mol concret sur mon ressent permianent
Jai ainsi propost & stacey de bien vaulair miencadrer dans cefte pre-
miere recherche. £t nous continuans encore dans le cadre de ma these.

Torsave {'Atals enfant. Yétais nlutht considéné comine Ifintellectuel





index-54_4.jpg
st

+ un sentiment dinauthenticité de plus en plus accy au niveau
social ou personnel).

~ une tendance 3 dénigrer el diminuer ses 1éussites;
+ des compliments exagéres.

Peut-étre retiouvez-vous dans cette liste des facteurs qui, selon
vous, ont donné naissance ou renforcé votre syndrome de lmposteur
Nolerles ci-aprés. Un schiéina iécapilulatil vous est avssi proposc dans
le cahier dexercices
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Cessaz ce vous diprecir |
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te livre, divisé en huit chapitres, a pour objectif de vous présenter
ce syndrome et de vous aider 3 vous en Iibérer. Nous vous conseillons
Te made de lecture suivant.

1"
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G il v ot

Hannah €63t une. banne. étudionte en pegchalogie, ot ol auait e
exellente tefalion avee son dieateun de rechendie qu aveil, i, un
excellent tegard sur Hannah. e professeur était galement Fenseignant
de son wous de pycliogatiolugie. Hanneh, débuidie par ses cours
de toisieme année, son trayail ct sa vie privée, n' pas tes bien reussi
examen de fin e [année (10/20). son professeur tiés dégu de 1o
performance de son étuclantz +vedette, 2 partage sa déception avec clle

5
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Je proastinera demar





index-32_3.jpg
Cest diffclle pour ol de jouer e role tane persone qui pésente un
syndrome de fimpostaur. Pour mo, cest tes diffcle davoir un point de
e inverse

Objecti
~ % fendte campte que b

WAl de persannes peient <e senic

— Dépasser le caractér secret l syndrome e Fimposteu.
~ Vous 'éles s seul(e) I puuvain Eprauve ce senliment!

Quel bilan faites-vous de vos échanges?
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1. Pour les questions 2, 3,5, &, 11, 16,17, 18, 20
Presque toujours fau = 1
Habituellerent faux = 2.
Plus souvent fau que via = 3
st souent vai que fau
~ Plus souvent vial que faux - §
Habituellement viai = §
~ Presque toujours vai - 7

2. Pour s questions 11,5, 7,5, 10,12, 13, 14, 15, 19
Presque toujours aus
Habituclloment faux =

'

'

'

'

a

'

'

'

'

Plus souvent o que via = 5
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PDIAtian Cir 0T JRCNmalssanice
de quelque sorte, heste 3 e dire
au auties usqur’ ce que @ soit
un fataccompl.

20.Je me sens mal et
découragae) sije ne suis pas <o
(o) meleue) + ou au iins
<remarquable lorsquil faut

03
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Mon insatisfaction constructive

~ Consigne.
ndiques précsément un comportenient ou ne aclon qui pouneil éie
o en place. o amélior pone by rachaine tiche a céalser
Nl et des dées dorméloralion e gade: prédeusemnent es dées
lots e pchains pjets ponr e éerer ot prorles et plce.
wetiéchisser aux conséquences postves de la mise en place de ces ac-
tians lteratiees,

~ Durde. Quelques minites.

Obje

—~ Wentifies i compartement it ine actian pouvant étee amelioré sur
le long terme.
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rourcalcdler fe restital, additionnes fes points de la maniere sllvante:
1. Pour ke questions 2,3, 5,8, 11,16, 17,18,20
~ Presque toujaurs aux = 1

~ Hebituellerent faux -
~ Plus souvent fau que vea = 3
~ husi souven! vai que faux - 4
~ Plus souvent vial que faux
Habituellrent vio = §
Presque toujours v = 7
2, Pour s questions 1, 4,5, 7,9, 10,12, 13, 14,15, 19
~ Presque toujours faux - 7
Habituellement faux = 6
B

'

i

'

!
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Vaus paurrez, & la fin de votie prochaine Galisation, prendie le
temps de bien considérer cette tache en prenant en campte les élé-

ments presents 4 |a fois du core droit et du coté gauche

107
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1. Quand quelqu'un me
faitun compliment, e suis
plus attenti au plaisic que
ca me it quau message

& propos de mes capaciies,
imes 2tauts

2.Je me sens valable,
e i echove o erlains
abjctit importants poic

5. quand o egois une.
ciligue négeire, e

1o prends comme une
passibilté daméliorer
Mo toparbement o i
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handicap) {voir chapitre 7);
¥ une prévalence plus importante d‘émotions négatives

«Je te/vous suis reconnaissant(e)»
~ Consigne. Ftes e I ces persones que vaus aimeres remercer

e s avor e den et 13 aujourd i
~ Notez lewr nam dans I premiere colonne et dans a dewsiéme colanne,

Tobjet c votre gratitude, Remercez-es alors drecternent, en v, hor

nétement (aprés tout,alesseraent la cause unique de vate situaton,

cest imparant nestco pas ).
~ Indiquez alors la réponse qui vous est fate dans la roisiéme walonne.
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pas forcément adaptés et nous verrons dans le chapitre 7 comment
mieux appréhender e faire face au cycle du syndrome de limposteur.

La ielation entre Fochee et la réussite devient ties compliquée 4
déméler pour les personnes souffiant du syndrome de limposteur,
aais, il y a de Fespair! Tout comme nous avons appris de mauvaises
abitudes concernant nas atlitudes devant Féchec et la réussite, nous
pouvons apprendre de nauvelles atitudes.

cibler les échecs

~ Consigne. Dans e schéma suiant, ca fonction des domaings de vi ai
peut sexprimer votre syndrome de Iimposteur
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tionner & nouveau et de comparer avec ce que vaus avez percy de
vous-merme.

Ft maintenant?

Réalisez une nouvelle fois Iexercice dacceptation de soi en indi
quant vos farces de caractére sur e colé droit (vous pouver garder los
memes détauts si vous le souhaite7, naus ne vous en tiendrons pas
figueur). Ce travail peut vous sembler répétitit mais la démarche de
Facceptation inconditionnelle est longue et le syndrome de Fimpos
teur, rappeler-vous, est parfois ancré depuis longtemps. Il est donc
intéressant de répéter Fexercice of d'etre iégulier(érc) paur vous ame-
ner 4 apprendre de nouveaux compartements.
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Qui peut me démasquer ? (suite)

~ Consigne. Dans I tableau suvant

= Reprene? les nomms tes personnes que Vs aver énumérées au tha
pitte 1 (p. 36) el inscriver les dans In prernicre colonne (essayer de
e pas prendre en compre le degré danigté assoré pour e mamen,
uite e cacher par une feuile),

- ndiquezle degré damitte associc au isquede powsoi et demasque(c)
par s pesannes, iesureza sur une chelle de 0 % 3100 % (100 '
étant fanxiée I plus mpartante que vous pourrc? rssentr).

= Insciver ensuie (et Cest 13 que vous pouse retier e carhe du tableau
du chapite 1) Fansete ntinle.

i Dk Dedane e
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le temps ils pourront accepter ces changements étant danne que je les.
aucepte auss.

Certes, cette pensée plus rationnelle est aussi.. plus longue. Cest
essentiellement du fait quille est moins absolue et moins rigide. Elle
est plus nuancée. . et plus représentative de la réalite

m
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w

de caractére, nous considérons ce qui va bien au lieu de rester focaliser
sur e qui ne va pas.

Nous vous proposans ci-apiés une lisle (e vinglqualie forces de
carartere (seligman, 2013) a partr de laquelle vous allez pouvoir
identificr celles qui vous conespandent le micux. Pour ce faite, nous
allons procéder en plusieurs étapes; respecter-les bien pour ne pas
vous presser.
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 Indiquez alos la réponse qui vous est faite dans la trosiérme colonne,

= Inscive, enti, dans s cernizre colonne, vaira degre de Ferts quant 3
Vol siuation acuell (alnt de ©, «pas du toutfierfidre, 310, s
)

~ Durée, Quelques minutes (variables en fancion des. persannes que
vous aller ermerciar..).

«Je te/vous suis reconnaissant(e)»

W fierte sur
Lo téponse resue | ma situation
(de 02 10)

tpersome | Lobjet dema

temercée aratitude
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015 0,

gt @ 2

Cop

Pat quel domaine commence vous? Inscriverle cdessous.
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Cossez do vaus caorédert

T
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308y

chonce

q0%
Aisance y 9
telationnelle |/ Relations %

'=Sens | compétences
de Vinitiative | (tn02)

N
EIESNY o

Maintenant, & vos crayons !
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Mes moments de détente et d'activités de loisirs

~ Consigne. Dans Iz tableau sukant

= Indique dans a prenite colanne Factié de détente ou de okt que
vous effectue.

- bans I deuxizme colonne, note e temps invest.

~ Inscrivez dans a troisiéme colonne son acceptabiie, sa faisabilte, s
unc échell de 0 cest s, voire op diffice=) 4 10

entreprendre, génialo).

~ tafin, dans I demniére colonne, noter [amloration de vatre effcacte
lorsque vous relouiner 3 vate tadhe pincipie, de © (e ne suis pas
dhtout ffcac, 2 certainerment s plu effcace quvant inon actite

st s acle

loikirs) 3 10 {x cloct vai ade ie sui heautoun alus efficace s}
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= Qui 3 poursuivi des études supéricures ?
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nelle et comment celle-ci se manifeste.

Et cette fais, Cest grave Aocteur?...»

Nous vous présentons en annexe de ce chapitie un second ques-
tionnaire permettant de mesurer votre degre dacceptation incond
tionnefle de sai issu de la littérature scientifique.

Allez a la page 88 et failes e nouveau test!

Objectif
~ dentificr & quel degré vous vous acceptez incanditonnellement.
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Quelle est vetve success story?

Nous avons pas toujours constience de ce que nous avons pu ac-
complir dans le passe, el cedi est natamiment le cas dans le syndrome
de Pimposteur. La Lendance et méme dailleurs & se rappeler daven-
tage ce qui a pas réussi que ce qui a réussi Rare sontles personnes
présentant ce syndrome qui sarrétent objectivement sur leurs succes
accomplis et disent : «Je suis fier/fisre davoir réalisé tout cat» En
fant que teles, ces réussites sont 13, mais Finterprétation que nous en
faisons ne nous permet pas taujours de fes considérer a feur juste va
T T SO - T A N - SR S





index-32_2.jpg
entourage peut comprendre. Il peut aussi étre surpris, essentiel-
lement du fait que vous avez un certain nombre de succes 3 votre
actil - s nont pas en elfel le filre du syndrome de Fimposteur
qui malmene la bonne estimation de vos réussites.

Dans ce cas, proposez une sorte de jeu de rdle. Une sarte de «fai-
sons comme si naus &tions Taus fes deux des imposteurs » afin
que les deux parties puissent adopter un point de vue semblable.
Cela sera peutéire diffcile pour la personne en face de vous car
elle na effectivement pas les meres ressentis... de méme qu'il
est dificile pour vous d'adopter un autie point de vue du fait de
vos propres sentiments d‘impostures.
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= Inserivez, enfin, dans [a demiére colonne, votre: degre de fierte quant 4
vote situaton oxtuele allant e G, 5 pas du lout ferfire s, 510, e
fiertitre»)

~ Durde, Quelques minutes (variables en fancton des. personnes que
vous allez remnercier..).

Objecti

~ BAJIIeT SOt teconaiaANce A Persannes ol ont eit un 1Ak dans
vos vussites (16l erles, s pas Funiue.

~ Recevair des avi concrats des aisans pour esquelles vous en s fa
aujourthu
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Cossez de vous ceoviciert
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~ Aussi souvent vial que faux = 4
— Plus souvent viai que fans = 3
~ Habituellerment via - 2

~ Presque toujours v

Votre nouveau scare

./ 110

Votre ancien scor e/ 140

Quel bilan faites-vous de I'évolu
de ces deux scores?
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peur de I'échec et la réussite vécue et ainsi nous avens peur non
seulement d'échouer mais aussi de réussir. Mais ce st pas le
seul mécanisine en jeu dans celle peur contradiclaire de réussit/
achaver

Léchec foit souvent naitre des crtiques - que nous aurons ten-

dance 3 intégrer et 3 nous répéter par Ia suite. Ces messages
nuisent & notre confiance en soi et nolre bien-clie. Mais nous

somimes victimes de messages contradictoires concernant I'échec
etla reussite

Dune part, il ne faut surtoul pas échouer : si nous souhaitons
garder notre amour-propre et amaur des auties, notre besoin
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doute oulorsque vous sentirez que vos anciennes croyances feprennent
le dessus en alimentant votre syndrome de Fimposteur

Un calendrier Ae bounes habitudes

Réaliser les exercices que nous vous proposons est une excellente
premiere étape pour surmonter votre syndiome de I'mposteur. Cela
permet de relativiser certaines impressions issues de ce syndrome,
de gerer les doutes quant 4 ses capacités avant Ia réalisation dun

ur
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index-14_4.jpg
3 «Lestime exagérée dans laquelle on tient mon travail me met parfois tiés
mal 3 ise 1| me semble quelquatols &1rc un escroc malgre moi.>

Alors, si méme Finstein a pu le ressentir et en témoigner, pourquoi
£ pas nous?
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malaré quelques échecs, efficace et capabe.

Quel bilan faites-vous de e chapitre?
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T Hire ennstructit dans sa maniare de sabsener.

Mon insatisfaction constructive

~ Ce qui pourralt tre amelioré fa prochaine fols

~ Comment je peus faméliorer (queles actions mette en place )
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index-201_3.jpg
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Je refais le test (2)

~ Consigne. Indiouer une secande fois 4 quelle fiéquence. chaque
affimation suvante et vaie ou fausse pour vous,
~ Durée. Quelques minutes.

Plus souvent
Habituellement

toujours v
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etes pas aussl capable au inteligent(e) qu'ils Ie pensent 2

Chercher-vnus constamment & étre au-dessirs des autres,Ie (17
meillu(e) dans vas actiités

Diétester-vous fare la moindre erreu, érc pou préparc(e) ou ne
pas faire les choses de maniére « parfate »?

Pense7-vous que les autres piient se rendre compte de voire
Stupidite sivaus a'etes pas le ou Ia meilleur(e)

e besoinse retrouve-l dans diftérents domaines de votre vie

»

[
C

oo oo
oo oo
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Mon acceptation de soi (2)

~ Consigne. ur e continuurm suivant

1. olez 5 gauthe Ce que vous considérer e vos wing pus yiandes
faiblesses o 4 droite vos cing orces do carmctere,

2. Positianner-yons thaue jour sur ce continuurn (en Findiquant por
une lettre pout chacue juur de la semain), en cansidérant 4 11 fis
les éléments du chE diait et du @18 gauche 1t en vaus pasant la
question suivante  «Di est e que je me situe aujourdhu entie mes
faiblesses ot mes forces

s mebes Pergiafituns samaine:





index-220_3.jpg
en amant tout comme les persannes interviewees. Le reportage en
uitnéne doil Touni des informations perlinentes e pratigues, Caila
cherche donc 4 connaitre les questionnements et les attentes des in-
lemmaules sur e sujel liailG. Do plus, elle adore fournir des éléments
de mesure, des données, des sondages, des résultats de recherche
pour appuyer ses reportages afin de donner une touche plus «scien
tifique » et «sérieuses. Paur Carla, les informations doivent aussi se
succéder & rythme dynamique sans pour autant perdre le téléspecta-
Teur dans sa rapidité. Flle apprécie aussi proposer des solutions 3 la fin
de ses reportages, issues des témoignages, des interviews et de ses
teclierches, alfin dlouvir enfin sur une question plus large quil pouriait
tre intéressant de traiter par la suite,
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SRS, ST ERER-HEMMINEILE ] T LRl IOt SRS, DNRIILCTIENNY.
ou certains résultats ? Cela est fréquent, surtout dans le syndrome de
Fimposteur, mais essayans toutefais d'etre constructii - et de ne pas
ester juste sur lidée parfois saugrenue que certaines choses sont mal
faites. Faife un constat, Cest intéressant, prapaser des salutions pour
changer, cest mieux.

Vous pouvez bien sir essayer de récolter des témoignages aupres
des persannes dont vous étes proches pour vaus aider dans cette en-
quete.

u3
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Pour qui ai-je un masque?

Founq 5702 B WhAdoy

B
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1. Choisissez une couleur qui représentera vos échecs et une couleur
difents pour vos céusstes

2. Culoies efs) domaane(s) o vous aver Finpressiun davui échoue,
otalement o partellement, en vous_ basant < les cifferents

3. Faites e méme dans ls) domaincs o0 vous v reuss.

~ Durée. Quelques minutes

~ Objectits

~ Comprendre nas impressians d'écher,
iblerces unpressions pou éxier a généralisaion

e
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comple. Peul-élie vous @les-vaus retiouvé dans cetle histaire au dans
certains de ces compartements?

Alors, quiest-ce que le cycle de Pimposteur? Puisqu‘un dessin vaut
fieux quiun long discours, nous vous praposons une maniere de le
présenter. Le cycle de limposteur se déroule ainsi

26
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wzze

— Appréhender a notion de masque du syndrome de imposte,

~ Consolder vlre: nouvel apprentisage et vos acquis des Autres chapites.

~ Observer volse lution personnelle au regard de valie syndune de
imposteut

En fonction de votre lecture et de votre prablématique person-
nelle, vous avez appris de nambreuses nations cancernant votre syn-






index-105_2.jpg
et psychologique (anxiété, dépression, manque de vitalité et mal etre),
Sandrine sest sente en &chee «otal.

Elle a tenté de considérer a fesmeture de son INSttut 2vec une attiude
pusite, s malyic e tentalve, ole craigrail pout son avent 45 ans,
e dexpériences professionnelles depus sa formation, peu de formation
continue depuis quelyues années. Ele lail persuadde 'l e iouvereit
s de il dhy moins, pas un trawal qui it passionnice autant que
son i,

sandrine a 616 surprse lors de sa premicre wsite & Pole Cmplol quand sa
conseilire [ a parlé detois postes pour des esthticiennes expeimentées,
L tois postes utsernbla et impossibles - des pustes de e e dans
des instituts do Luxe, Sandiing avat de forts dautes quant 4 52 désiabilte,
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16

passées

(domaine)

Les résultats.
obtenus

Mes compétences.
acquises.

(de 02 10)
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Lo mafson s'accepte pas éshec

AR frude /Canvidre
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imposteur?

Abordans alors la question qui nous occupe : cest quoi le syndrome
de Fimpasteur?

Clest quei le szhAvome
Ae Vimposteur

Catherine
“Je e sas s comment faife pour vis avec cette espéce de sentiment
profond dilaguimite. Les gens me considerent nteligente, cultvée. Meis
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= Lorsquer vous étiez petit, quelles sortes dhistoires racontait. vatre
famile sur vous?

— Cos histores vous aftribuaicnt-cles los traits de caractére que vos
parents jugeatent importants>
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intéressant de vous apporter quelques nations, en nous basant sur les
theories de 1éon Festinger

1a comparaison sociale, qulest-ce que cest?

Ls comparaison socile est un processus par lequel nous Gvaluons nos
propres auiscu cApacites en comparaison A dautres personnes paur el
s cannaive ke a pour but, el aulies, de préserver ou daugmenter

186
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— Sy slecll dens les gands puvjets que vous allez mener de onl
et donncr-vus | permissinn davol occasionncllement des jouts de
1epos.

ainsi, pour dviter denclencher le cycle de Fimposteur par des com-
portements inadaptés, nous vous conseillons de lister les activités &
wéaliser. Cela peul paraitre simple mais a une grande ulilic (rppeler-
vous de Gabrielle, 10 ans..). De plus, afin de rendre un abjectif plus

m
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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Mon acceptation de soi (1)

~ Consigne. Sur o continuum ci-dessous
= otz  gouche du it co Qe vous considére? €ire vos i plus gands
defauts ou fablesses ot divite cing de vos plus grandes qualités au
valeurs,
~ positionner vous chacue joursut 2 continuum (en Findiguant par une
lette pour chague jour d fa semainc), en considtrant 3 la fas les
léments du Ot drot et du 16 gauche et en vous pasant | question
subante 0D est-ce que je me stuc aujourd'hui entee mes défous ct
s quaites >
~ Durée. Pendant une sermaine.
Voici Fexemble de Suzanne {forécisons aue ce nest bas |y méme semaine
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1l st possible dorienter Fexpression de ses forces de caractére dans une
éalisation pour e rerirer cu plisir t de a saistacton.

Le sl du Vi insitute on Character vous fourira d2 muliles nformations
ace et

Lo notion de réussite est tout & fait relative. Deux personnes pour
font percevair un méme succes de maniére différente en fonction de
leurs criteres respectifs.. et subjectifs. Quand on est atteint du syn-
dromme de Fimposteur, il est non seulement diffcile de pouvoir en-

b pasaritnesranshinfa et Labieatlaslacn st
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265

compétences, daptitudes sociales, d'intelligence...). Ce masque n'est
Cepeendant pas en accord ave leur fessenti inleme et fait nailre non
seulement un décalage entre la perception de soi et Iimage donnée
aux autres mais aussi un sentiment parfois profond de ne pas tre au-
thentique, danc de tromper les autres Cela donne ce type de configura-
tion (voir schéma page suivante)

Différents éléments vont ainsi alimenter et e
porter un masque, ave la peur essentielle qui en découle : celle d'stre
un jour démasqué(e) ou accusé(e) d'etre un «impasteurt

reteni cetle idde de
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~ Comment suisje venu(e) & néresser au syndiome de Firpostenr?

1
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Cossez de vous ceoviciert
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Sarréter sur ses réussites, prendre le temps de les mesurer et de
sc les approprier est une excellente démarche pour surmonter son
syndrome. Cela signifie dépasser le filtre qui vous empeche de les
savourer en considérant votre part de responsabilité (les facteurs in-
ternes) dans lexplication causale de volre situation actuelle. Expliquer
vos réussites par des causes exclusivement externes nest objective-
ment pas rationnel - et il my 3 aucune preue que seul ces éléments
aient pu jouer, comime vous Font prouve les exerples précis dauties
explications possibles

Que pauvons naus retenir?
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Quel bilan faites-vous de cet exercice ?

En comparant les deux scénarii, leur probabilité et leur catastro-
phisine, vous deviiez observer que le pire scénario catastiaphe (sje
suis démasqué(e) 1) a peu de probabilite de se réaliser et que le scé-

nario mains catastrophique et plus rationnel est le plus probable. C'est






index-314_2.jpg
~ Nous pouvons neus baser sur les indices objectifs de réussi

quel
que sait e domaine, au-deta du fife cu syndrome de Fimpastour cui
fausse leur interprétaton. €L nous pouvons nous felciter pour cela
sans prétention! Pourqual minimiscr,normalise,refuser dos dléments
pasiis qui nous arvent>

—~ Nous pouvens nous fixes des buts plus modestes, fractinmer fes
taches difciles ou ansiogenes en plisieurs parties, igrachiser, towver
du plaisic dans les activites pour s atteinde 3 un ythine raisonnable
~ el it pas ke ous des Imposteurs pour autant mals plutét dos
persannes 3 [écoute delles-memes.

~ Nous sommes tous faillibles. Nous sammes tous imparfits. Nous
Sommes en o1t 1ous.. umains, avec nos défaus el 105 qualiés, nos
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M o et ce synerome ?
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Mon acceptation de soi (4)

~ Consigne. Dans los purzles présentés c-dessus,
= Mot dans les pidces de gaurhe thacune de vos orces, et dans s s
it chacune des forcesdes personnes comparées. es pursles peuvent
e rejoinre pour fendre tompte de farces smiaites ou de foces com
plémentaies

~ Durde, Quelques minutes.

e queje suis
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~ Objectits

- Wesurer & nouveaU cette peut vi-3-vis des persomncs concerneées ot
compater I avec vos premidres impressions.

~ Hidrarehisercettepeur pour conmaTte lesstuations ks plus accassiles

Qui peut me démasquer?

o anxiété
(d2 0% a 100 %) 100 8)
maintenant au début du livre

qui peut me

démasquer
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Cessaz ce vous diprecir |
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Cessaz ce vous diprecir |
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ST, 5o BOMRGING G re. DU, S TTEDRUE (Et TR Q-
deciire, a dentifier ot & observer

Nous allons donc maintenant vous demander Jobserver comiment
ce masque se met en place. Pour nous, cette notion de masque re-
groupe les Gléments dlés du syndiome de Fimpasteu, le cycle de
imposteur, Ia peur de I'échec, Ia peur de I3 réussite, le besoin de
reconnaissance et le dénigrement des véritables compétences
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Eiaments de maltise?
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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Reconnaissance... quand t nous tens |

Tl T o,
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Maintenant que vous avez realisé différents exercices portant sur
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Sivous aver
attribue votre
succes 3 des
it causes externes,
reussite

quoiestdace | estinteme?
succes? externe? les
deux? Expliquer.

alfernative?
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Une belle réussite

~ Consigne. Rappelervaus dune tes belle dusste (aler.. vous
N aver au mains en uner). Par exemple, i vous aver 4l une
(particiierement) bonne dssertation au college pour lequel vutre
protesseur vous 2 donné une honne nate et vous a complimente.
Nous vous demandons juste un exemple, peu importe legquel, méme
i caatloint
~ Pensez ensuile aus Gléments sukants
1. Comment avez-vous maftist I tiche pour armver & cette réusite !
(P un écit, aver-vous passé du termps 3 piéparer vatre copie la
relite et a recopier?)
1 it de Fexpérience de I mattrise.
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«A quije me compare?» (suite)

Ceque e sais/fals Ce que Fautre sail/fat
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Mow callev
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Quel bilan faites-vous de tes exercices?

Ce qui intevvient ausst
Aaws o velation entve succes
et échec
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Mon syndrome de I'imposteur au quotidien

~ Consigne. Prencz un temps pour refléchir aue dificrents domaines
dans lesquels votre syndiome de imposteur peut se marifeste,

Dans ce cercle, indique pour chagque domainele degre de votre syndrome

de Vimpasteu (de 1 au centee 37 3 Fextéreu), 1e but, au il de e

Teclure, est de vous rapprocher le plus possibie de 0, emugnant dun

fible degeé do o syackame.

~ Durée. Queluses minules

Objectifs

~ Gbler vatre syndrome de Fimposteur dans différents domaincs ou
tontextes,

e o AR AT i s G S e
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Tenir la honte & distance





index-73_3.jpg
ment pour commencer a vous arienter dans un domaine particulier.

Objectifs
~ Améirer valre auto-observation en dblant les manifestations du
syackome de Finpustour que vous expiner
i o0 malt un ressentl souvent gardé sectel au peu exprmé.
Moi et ma manidre d'etre un «imposteur»
~ Comment ce syndhame se manifeste-til dans men qutidien (eyce de
Fimposten, peu de Péche au din succes, hesain detee emaquabe
dans ilfrents domnines! |, dénigrernent des ormpélences)?
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Quel bilan faites-vous de ces exercices?

Apves le cydle -
we plus se dévaloviser
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Je proastinera demar

VAl e mas 1e dioet. tout e intide: e HEinee). Cala: Sanifie
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e quee suis

e que les autres sant
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Mon acceptation de soi (3)

~ Consigne. dans ke fableau sufant

= tister dans 1 lonne de gauche wos frces e carutéres persunneles
Dans I colanne de droie, insciver les ualites ou forces que wous aver
‘observées che Ies persannes comparées ette semaine,

~ tafin, dans I colonne du miliey, inciguez [ des o' signes suivant
e indiquant quune de wos forces cstinfericure & cll de faute,
ndiquant quele est supéricure, < indiouant quiele est diérente,
= indiquant qulle cst la meme.

~ Durée, Quelques minutes.






index-277_4.jpg
demander dabord d'imaginer que vous leur avouez votre syndrome
de l'mposteur.

Pour cela, reprenez le tableau du chapitre 1 dans lequel vous aver
@numere les personnes qui pourraient vous démasquer (p. 37)

wr





index-232_4.jpg
R i e et bt

Ounod.

s passionnantes pour moi

Des ac

—~ Consigne. Quelles sont les activlés que vous ames 0w yus vous
simerics faire? Remplssez le tableau suant cn indiquant, dans la

colonne du miley
3 - Lactivie - activ (dessin théte, chont)ou assive (lecur)

m
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pouvoir orienter les exercices, tant de gestion du temps, du stress que
des méthodes de travail (Chapelle et Monie, 2007; Mirabel-sarran et
Chidiac, 2012),

s exercices que nous vous proposons vont abarder Fanticipation
de In tache (cercle «anxiéte» bien que nous ne traterons pas spéci-
fiquement de cette manifestation) mais aussi les mathodes de tiavail
etles comportements mis en place pendant e cycle (cercle « procrasti-
nation » et «sur-préparation »). Nous vous fournirons de plus des outils
pour accepter le (cercle) «succés en travaillant le processus dattribu-
tion et la réception des compliments

T 7
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Qui peut me démasquer?

= Consigne, Ustez e nom des personnes
Qui paurtaient vous démasquer dans la
promir colonne
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Man alrieov





index-123_4.jpg
= Quelles reussites etes-vous en mesure didentitier 3 present dans e
méme domaine? Coloiesfescerdes correspondants de la seconde cou
Ieut out autour du prermier cerle «échec + que vaus aver cloie.

- Quel sl pouvervous formulen : avecvos plus Cdiecs v de
~ Durée, Queluues minules

)
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de la famille - intellectuel qui réussissait bien, certes, mais qui avait
parfois peu de sens pratique. Aujourdhui, jai toujours limpression
de e pas elre wrainent adaplé ou & f hauteur, dans ma profession
au dans mes interactions sociales. En primaire, jétais souvent le pre-
mier de la dlasse, jai eu mon brevet des colleges avant de le passer,
jiai eu dexcellentes notes au baccalauréat et jai trés bien réussi mes
Gudes.. e ne cherche pas & me vanier car figurer-vous quau fond de
mai, ai toujours eu ce besoin intense d'8tre rassure. < £t si je redaur
blais en primaire ?» «Et si on ne me donnait pas le brevet?» «Et Sl y
avait eu une erreur dans mes notes au baccalauréat?» «Etsi je navais
finalemment pas mon diplome de psychologue?» Pour pallier cc type
de croyance, ji toujours ressenti le besoin d'étre remarquable, le





index-300_3.jpg
Fimposteur qui sexpriment (peur de Téches, peur du succes, besoin
e remarquable supenvoman/man, derigrement des competences,
cyde de Fimposteur).

~ tnfin, dans ln dernigre colonne, netez Ies cxerdces que vous pouver
mettie en lace pour reltiviser vatte syndiome de Finpusteur e les
symplomes cue vous exprimer, avnt, pendant o apes la siuation
pour ovoriser sa telativsation, Vous pouve? vous séérer 3 Fenserble
des chapites en utisant les exrcices qui vous ont e pls aidé

~ Durée, Quelques inutessur e coup... s une excellente préparation
pour suite!
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index-202_4.jpg
«A qui je me compare?»
~ Consigne. nu quotiien surune semaie,dons e tableausant
~ ez dans I remitc clonne s prsanes 8 qui vous aver ten
e v compare g (e o darmsines coernés
e prenises),
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teindre. Cela permet de se rendre compte de I'évolution du processus,
ce qui maintient la motivation lors de la réalisation.
Enfin, nous proposans de
~ bien hiérarchiser les taches, etopes el saus élapes de lactivité,
par ordre dimportance;

« deinir un temps adéquat a accorder a une tache ou une tape
dela tache

Atteindre mon obje

~ Consigne. Avant de curmnencer une ke, dans e Lableau suivant
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Cossez do vaus caorédert






index-247_4.jpg
e me vécompense Ae mon succes

vaus avez & present travaillé sur vatee pracessus dattribution en
vous rendant compte que vous pouviez aussi étre une cause de votre
réussite, et vous avez de plus réuni des temoignages positifs prouvant
de maniere abjective (ou tout du moins extérieure et au-dela du fllre
de votie syndrome de imposteur) ce foit de réussite.

1l est grand temps maintenant de vous octroyer ine récompense.

w





index-261_2.jpg
Attribution responsable

~ Consigne. Dans Iz tableau sukant

= Détrives bridvemnent dans la premidee calonne une Siuation de surids
e vous aver vecue.

= Indiquer dans I deusderne colonne Fatcbution que vous (aver) fate(s)
pour expliquer cete reussie - quor st d votr succes dans cette stua
tion”

= Dans la riiEme colanne, notet s Vol altibulion estinteme suusds
bastssur vous et vos compétences), externe {succes basé sur la situation,
Contexte, ou Queluun auel au les deu en expliquant pourguan
i dans n tisiéma colonne votre atribution est externe, propuses une
O Y N i





index-115_3.jpg
La notion dauto-efficacite a été définie par Albert Bandura de Ia
maniere suivante il sagit des croyances des individus concernant
Jeurs capacités & avoir un niveau de pesformance adéquat pour exer-
cer une influence sur les événements qui impactent leuss vies. tes
croyances sur [auto-efficacité déterminent comment et ce que les
individus ressentent, comment ils se motivent et se comportent.
Comme nous Favans vu plus haut, avec sa liste quotidienne, Gabriclle
croit quelle est capable de faire les tiches de sa liste et clle constate
quelle peut avoir une influence sur les événements externes. Ayant
constaté que cela aide (Taire des listes), e comporterment st répété
quasiment tous les jours. Ala in de sa journée, quand elle peut rayer
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Je mesue mon synciome de Vimpostzur





index-150_3.jpg
=D, Deckques miniies,
Objectif

~ Jugervatre valeur e tant 2t humain en vous fandant sur vos forcs.
~ Adopter un nowseau processus de comparaison.

Mon acceptation de soi (3)

Les qualités forces de

Mes forces la personn comparée
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n

Regard croisé sur les imposteurs

~ Consigne. Dans e tableau suieant, vous tiere? : 4 gauche, une
brve descrplion du syndiome de Finposteu a drle, des éléments
decrivant les vias Impostaurs tels quan peut les rencontier dans los
médias aula gratu.

- Lisezaftentivement ces descrpions

— i ecofie7 ce i v corespond,

~ Durée. Quelques minules.





index-133_4.jpg
lement d'accepter que les autres ne les approuvent pas, mais, en plus,
de garder une acceptation inconditionnelle: de soi face & te manque
dapprabation. Cest, finalement, un processus «a deus vitesses» qui
implique:non seulerment la deception devant un manque dacceptation
dautrui mais aussi la capacité & saccepter malgré tout.
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index-176_4.jpg
v ertes, les @léments exlernes ol eu leur imporlance... mais e
feste relative. En observant les autres facteurs et des exemples
qui les expliquent, les dirconstances externes semblent moins
pertinentes bien quelles aient pu avoir un rale.

¥ 1ly a moins dexemples dans les circonstances extemes (chance/
selations) et, de plus, ifs sont moins importants.

' Pour ariver 100 % dexplication causale s les facteurs internes
ont finalement plus d‘importance qu'initialement envisage, il est

7%





index-43_3.jpg
Fautre

S'agitil dun message qui vous conceme ou que vous avez pis en-
tendre durant votre enfance? Si oui, prenez le temps de le noter ci-
dessous,

Mon message transmis («'étais comparé a/dans.
parce que...»)






index-258_3.jpg
Wavez pas la pussibite e a fate en ce moment, queles sont es condi
tians pour I fate au la reprendrc - achat de crajons pour le dessin,
fetroures ses patins pour fare du ole et 7
~ los reisons pour esquelles vous n e ferie pas (que ditesvous paur i

Ter e fae e acthies..7 Cost importat,Fesercice st unus adera
 epasser ces royances négalives su vl act).

55 vous awer du mal 3 £n rouver, commence? par s AFVIES que vous

aves fates ente Fage de 10 ams o4 18

Iudiques et agicablcs

Ne vous wenfermez» pas

5, e sont suuvent des ecliités

S vous ne voulez pas eprendie une acwité
en une nouscliat Sans hesier, encore une fois,
imposer pas de imites, au moins pour Finstantt

andenne, cherl
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Cessaz ce vous diprecir |
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Mes 5 forces de caractére :

Vous avez maintenant identifié les cinq forces de caracteres qui

générent le plus de manifestations positives lorsqufelles sexpriment
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Cessaz ce vous diprecir |
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<Bonjou Je risppele... cxe su's ur imaostaur...
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Cossez de vous ceoviciert





index-93_3.jpg
e 0'al pas dchoud
i simplement trouve 10 000 solutions qui ne fonctionnent pas.>

thomas £dison

~ Comprenie b pensdu sucees et a elaton au syndromede Fmposteur.
~ Relalivise entre ‘éhec e I succes,
= o5 hornes pratiques pour optimise e suress





index-29_4.jpg
par ces persannes. fcsurez- sur une échalle de 0 6 3 100 % (100 &
ant Faniét 1 plus Mpotante qu Yous pourez ressentr).

~ Durde. Quelques minutes

Objectifs

~ Wentier cetle peur dans fes dumaines el vis b vis des persomes

concernés.
~ Hicratchisen celle peut pour connalle fes situations s plus xcessibes

»





index-302_4.jpg
10. I est difficile pour mui
daccepter des compliments ou des
Sloges sur man intelligence o ma
éusst.

11 Jestime que man suceds est d0
ala thance

12.Jo suis décalc) de oo il pu

Aalser jusuui el festine que e

§ deviais pousoit réaliser beaucoup
s,

30
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Cossez do vaus caorédert
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e syndrome de fimaosseur par ceux au e iver: ticn 7}





index-57_2.jpg
les répétant souvent et en les intégrant pleinement dans notre vie,
vont former une base solide pour nous aider 3 vaincre notre syndrome
de Fimpasteur, meme si cela peut prendre du lemps,

Vaus vaus souvener de natre LMP. du chapitre précédent? Nous
Vous en proposans une autre version






index-12_2.jpg
~ Les tois premiers chapites sont a suivte dans fordhe pour poser les
hases ot bien dentifer votre syndrome de [imposteur

~ puis vous pourtes feuiliter fes chapires dans [orde que vous souhtez
en fonction des problamatiques e (aue nous urons chlées dans:
Tes hapiresprécédents), NEanoins, rtons exeiccesse regroupent ou
sccampleten bien qufs e et s oujours ks memes Clments,

— nfin, le dernier chapive sert & consolder e que vous auez pu lie,
apprendre, metre en place tout au g de votie leclure Nous vous
consellions aussiune lecture appiofondiec chapite 7 quirend compre du
eyl de impasteur que nous mettons en place de maniére automaligue.





index-71_4.jpg
reurinteiigence. 1¢ coapline G nous permettia de poser Un regard oo
veau sur vos capacités afin de misux savourer votre situation actuelle
etvos prochaines réussites
* Le cycle de Fimposteur

i Non
Aver-yous tendance & éprouver une forte anxiété lors de la a0 71
fsation dne actvie ©
Vous artive Uil de refuse les chellenges, les défis 3 cavse don 0 31
daute persistant vis-a-vis e vaus méme?
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Il ne siagit pas ici de presenter de maniere exhaustive les manizres
de réponde aux compliments ou aux féliitations qui peuvent vous
etre adressés. Nous vous renvoyons aux ouvrages sur faffirmation de
soi pour cela (Fanget, 2011). Nous vaus proposons plutat un execice
dato-observation pour vous aider & comprendre comment vous réagis-
se7 aux diverses marques feconnaissances regues de votre entourage.

Mon journal des compliments

~ Consigne. bans I ablea suvnnt
= P un Lemps au Labe chague jur pour 1 3 voie jourde.
= Yous powver note, dans les deu premiers calonncs, e compliment
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Loisits.

amite fémvrennement social

7 Famille
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index-101_3.jpg
Fanile

arite ™
Envionnement socis

Faisans déja un premier constat.

~ i vous avez colorié Fensemble dun domaine ave la couleur
epresentant Fachee, wous aver une tendance 4 évaluer globalement
et généraliser Rappelez-vous ce que nous avons aborde au dhapire 3
concermant [acceptafion ncandtiannclle de ol ot ur s etiquetages &





index-213_2.jpg
hon résullat) mais 220 9 d'inconvénients. Cette liste de: canséquences
pasitives et négatives nest pas exhaustive mais elle fournit un pre-
mier indice de l'utiits dune telle pensée

Une fiche de comparaison est présentée ci-aprés, ainsi quen an-
nexe de ce chapitre dans vatre cahier dexercice. Prency votre temps
pour bien pondérer ces deux fituels de pensée et juger de leur
fonctionnalite.

objectifs
~ Jauges les inérels el niles de chague e de pensée,
o ke ool 5k Doyt MmO ki Fibos e TR
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ARG o PR WY VAT S

Faisons un bilow,

de tut ce que vous aurey pu lire jusque-a
W st ternps pour vous de vous positionier 3 nouveay sur les ques-
tionnaires que nous vous avons fournis.
Commencons par celui mesurant le syndrome de Fimposteur. Le
questionnaire est disponible en annexe de e cliapitre (p. 301)

Je refais le test (1)

AT ettt e e e
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index-200_4.jpg
“Je te/vous suis reconnaissant(e)»
~ Consigne. Faites une lte des persannes que vous aimeriez remercier
pour vous aveir pesmis den et s agjourd hu
= Nater leus nom dans b prenmre colonne et dans o dewdéme colanne,
Fobjetde votre gratitude, Remercez fes alos diectement, en vis, hon
néterment, saer chaleureusement reconmassantie) (apres tout, eles
sersent la cause unique de volre siuation, st important, st ce
pas).

200
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met 4 d'autres personnes de faire aussi cette démarche.
 Soit a personne a eu des difficullés 5 vor

wire (vous pauver
réessayer ou peut-etre trouver une oreille plus attentive) et,
dans ce cas, vous pouves, vous, étre une personne empathique,
& Fécaute, soutenante lorsquune personne vous fera part d'un
eventuel syndrome de I'mposteur
Vous pouvez vous méme exercer un role important sur la relativisa
tion d'un syndiome de Fimposteur de la part dune personne proche
Clance (1992) propose ainsi plusieurs techniques visant a aider et &

290
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Oueture despil

Ceatiite

Inteliqence social et personncllc
Partoge

Aire

Perséuérance
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Genbrosits

Amaur

Tiavail déquipe

Equite

Leadership

Mailise e soi

Prudence

Modestie

Appreciation de la beauts

Espuil
Humaur
Enthousiasme.
spirialié

Prenez le temps de bien lire, comprendre et définir chacune dentre
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chose », « st normal ») !
Minimisez-vous vos réalisations? 0 pensezvous sans cesse O 0
quevous auie? pu e miei 2>

Avezreous puur habitute de nsidérer votre €ussite wmme 0 0
e chance au un hasard?

O 1a considérer-vous comme lo cesuitot du fait que fon vaue 0 7

aime biens?

Cuyecvous que volie entouage est plus imtelligent ou capable O 0
que vous?

Cest un fait,les personnes présentant le syndrome de imposteur
nant confiance ni en leurs compétences, ni en leurs aptitudes, ni en
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~ i vous avez colorié une partie dun domaine avec la couleur
eprésentant Iécher, vous s éja en mesure de pauwair étabir
uelgues nuances dans votie processus de pensée. Neanmoins, i s¢

peut que vous ayet coloré un grande pariz e ce domaine cn échet,
témaignant de notre tendance & nous centrer s les événements ou
éléments négatifs da notr vie. Laxcrice suvant vaus sea bien utle.

101





index-112_2.jpg
Mes émotions liées a la hunte sont
Puut o, Iz goit de a hante, cest
Lodeur de la honte est elle de

Toucher s honte, cest toucher
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£xe oure oas et
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Je mesue mon synciome de Vimpostzur

I
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tard, les raisons de votre échec se manifesteront; ayez confiance en
cette croyance.

Wl existe différents moyens pour naus conforter lors dun éche, pour
recadrer noire ressenti et le canaliser vers un sentiment plus pasiif,
Nous pourrions nous dire

 quiil est diffcile aujourd'hui de comprendre pourquoi cela nous

st arrivé mais qun jour, cela prendra tout son sens;

' que tout ce que Ion fait naboutit pas & un chec, il sagit juste

dun vécu parmi dautres.

Quelles affirmations positives pourrier-vous tiouver?

- ~
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"

beaman ool 2 Sevaneg dmaalat il soamiaaiaetran, Ll R os e e e et
valeurs que vous aver pu lster lars de Fexercice précédent

£ Gliminant les forces les unes aprés les aulies, vous acceples
de n'étre pas parfait(e). £t limperfection, quelle force (Andre, 2006;
Brown, 2014)1 Cela peut vous paraitre anodin, mais cette démarche
est importante pour relativiser le besain de reconnaissance inhérent
au syndrome de I'imposteur

Vous pouver vous rendre sur le site du V1A nstitate on Character qui
propose un questionnaire sur ces forces (questionnaire scientifiquement
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POUVELIC TElITE St DESOI.
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6. Jai peu gue les personnes yui
me sont importantes pussent
découvrie que e ne suls pas aussi
capable qu'ils e pensent.

2.y tendance 3 me rappeler

1as fois i je il pas fait d mon
i ploloL e des noments vl
Jai it de mon mire.

8.Je réalse pe un projet o une
tiche st hien que je vondiais
e e

9. Jestime ou jo rois que man
succts dans ma vie ou dans mon
wavall e i & une e,
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D'ois vient man syndrome de Fimposteur? (1)

~ Consigne. Dans Ios cases chapres, nafe? vas fepAies Ak cuestions
suivantes pour observer T poids des messaues parentavs sur les
manifestations de voure syndrome de fimposteur.
1. Besoin de reconnalssance
- Tbe mportant pou ol debe tecomue)?
~ e e passe- lorsque: ol mirive?
Que s posser lrsuue el fanve pos?
2. Représentation de intelligence
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b g ik aac g B il bt e

~ thsuite, dans | rosieme colonn, ndiques comment vous repousses o
dementez Iz compliment, éme s ce est qus dans vos pensées.

- Indique vos smotions et vos pensées associées a ce compliment dans
o quatrieme colonne

= B, propuste des 1épanses alemnalives puis fes Gniotuns el pensies
assncites  ces répanses alernatives respectivement dans a cinquieme
etla seme tolonne.

~ Dunée. Une semain.

us
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Cossez do vaus caorédert
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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Mon acceptation de soi (1)
~ Consigne. S e continuum suivant

= Mol 3 gouche e e vous cansidétes e vos cing s grands d<fauts

ou ibesses, k. drte cing de vos plus grandes qualits ou valeus,

- ostinnner-vaus chaque jour ur @ ontinuum en ITndiouant par une
lettre pour chigue jour de I semaine), en considerant  f fois les le

ments du e it et du ot gauche.
~ Durée, Une semaine

Mes deéfauts, mes faiblesses

Mes qualités mes valeur
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Quelle seran a pobabiité que Lele acton so celle ot se produse?
w

m
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Cossez do vaus caorédert
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Inscriver & présent les probebilités quz toutes ces erreurs & répétition
alent, cffecivement, cu fleu en fasant la mayeme de ces tois
puurtentages

[
Enfin, quele est dont 1 probabilté ue dauties éléments puissent jouer
dans Fexplication de vote réussie (otamment interes)2

w

Vous pouvez vous servir de ces outils pour continuer 4 remplir votre
tableau de circonstances (p. 200).
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Samedi
Dimanche

Foung 5502 3 Whkidos

191
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Mes critéres de réussite (suite)

~ Consigne. Dans vre diagramme de citeres de russite (p.255)
= Wesurer précisémentIe degré de réussite pour dhacin tes itees que
vous e pu noter
- taltulez ensue a moyenne de chacune des notes pout abteniune nate
reprasentative de Fensemble e ces artéres
~ Durée, Quelques minutes
Objectifs
~ Wil s léments onstluanl e 1usste dons ol 1ol
~ Wesurer objoctivemant differcnts citeras dine rusite.
~ Améiirer a satstacton persannele.
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La gratitude o des eflels notables sur, entre aulres, e soulien
social, Tutilisation de stratégies adaptatives, Ia satisfaction de vie
au encore la diminution d"émotians négatives. Cela a donc faut son
intérel au regard des manilestations du syndrome de Finposteur qui
mplique

+ un manque de sautien pergu (impression de ne pas avoir ou avoir
eu de mentor, dappui pour en ariver 14);

+ une plus faible satisfaction de vie, un moindre bien-étre;

i
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Adopter une nouvelle attitude pour se definir et se comparer, dans
cette démarche dacceptation et de relativisation du syndrome, nous
parait bien plus qu'intéressant, Et vous?

e le meileur est bien, car u s e premiet. Etre unique est encore
micux,car tu s ke seul» wilson Kani

Quel bilan faites-vous de ce chapitre?
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ight © 2015 Duncd

copy

Comme Carmen, les personnes qui présentent le syndiome de
Fimposteur pensent ainsi ctre surestimees par les autres (<tout le
monde me considére cormine capable alors que je suis nulfle)) - ou
au contraite elie percues aussi négativement quelles s peroivent
elles-memes (c]e suis persuadé(e) que tout le mande se dit que je

u
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tenses et impacter de manire importante notre quotidien. £t il arrive
que le syndrome de Fimposteur lui-meme se marifeste 3 un op fort
degré pour que la personne qui en sauffre puisse parvenir & prendre
asser de recul pour réaliser les exertices

Nous vous avans invite & Gouver des proches avee qui vous pourries
travailler sur votre syndrome de imposteur, échanger sur vos res-
sentis. Cela vous permet de vous rendre compte que vous 'étes pas
seul et de recevoir des conseils dautres persannes concernées, Mais,
partais, nous avons besoin de Faide dun professionnel pour nous aider
& considerer notre problématique sous un angle différent.

B e '
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i i i et el Labint b i oniany 2ae s s
Dot anven & comprendre nole tessenl physiologiue de la honte
1. Comment estce que e tessens | hante e maniére physique (u fand
g, en respitantiapilennent, 167 1 sagit de Fexpérience
e i,
2. quels sont mes symptomes de la honte ¢
~ e sas que e ressens la honte avec s emotions suivantes
— i pownais gafter b honts, elle aurit e gadt de.
- s e pourls sentra hunte, elle auratfodeus de.
~ Sije pounais toucher I honte,elle aurt es aspects s
Durée. Quelques minules.
Objectf

T
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Cessaz ce vous diprecir |
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meilleur, au-dessus des aulies, pour éure sir davoir de I'attention de
e pail e de prouver que jélais cpable

Je dirai que fai souvent mis en place un cycle de Fimposteur du-
rant mes études, notamment avec un travail frénétiaue, en considé-
rant ensuite que mes efforts étaient démesurés cormparés & ceux que
les autres fournissaient. Jai sauvent une peur du succes (avec cer
tainement une peur de I'échec derridre), persuadé de ne pas &tre
& la hauleur des nowvelles exigences quan v me demande, d'@lie

trop mis en avant avec un fisque toujours plus important de montrer

1
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L
Mails A’ol vient
ce syndvome?
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At
Envionnement social

~Famille

se focaliser sur les checs ou sur les réussites?

~ consigne. keprener un domaine cansequel vous ave réalis fexercice
précédent et munisser-ious e deux feulres de couleurs Uifrentes
paur terpic o5 el sufvants
Repeses  un et el coloree fun des centles, wur i conespondsa,
dans une couleur (sur un cete au au miliu).
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Ace jour, le syndrome de Vimposteur est un syndrome peu connu,
parfais méme peu reconnu. Les personnes qui le manitestent ont plu-
10t tendance a le dissimuler qua le partager et il arrive souvent quil
soit confandu avec une faible estime de s0i, un haut deqré de perfec-
tionnisme ou une faible confiance en sai. Iy 3 de ¢a, certes, mais pas
que Et peut-tre vous en rendez-vous compte vous-meme.

Pas toujours identifie a 53 juste mesure, ce syndrome est pour-
tant assez répandu - en France comme ailleurs - et les personnes

7
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B Ty AL S PSSRy DIy E PETRTIR S OELEERNE ERE A R
montter que Sai il pour mai
Samedi «je e suis détendue en famile, cela ta fail du bien, Jai pu
passer du termps avec mon i ot mes enfants.

~ Dimanche - toute s jounée i pensé & ce quon die lundi au travall au
sufo de on tappart en tant persuade qun ouwers des erreus.

Nous obscrvans que Festime de si de Suzane dépy
lement de sa p . notamment concernant le rapport quelle
doit rendre, source importante de stress (en oras dans son descriptif
quotidien).

Nous notans aussi dautres svmotdmes du svndrome de Fimpos-

essentiel-






index-198_1.jpg
Cossez do vaus caorédert
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Cessaz ce vous diprecir |
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~ Consigne. Indiquez s'il vous plait 3 quelle fréquence chague affirmation
suivante ast waia ou faussa pour vous.
~ Durée. Quelques minutes

Paur caleuler le résultat, additionnez les points de la maniere
suivante

)
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%

Dans ce cas de figure, un enfant va
v privilégier les aptitudes dés lors valorises par ses parents;

« en négligeant, dans s maniére de se construire et de se perce-
VOir,ses propres caractéristiques.

vatre intelligence était-clle reconnue dans votre famille# Décriver
pourquoi s ce message vous concerne,
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<Bonjou Je risppele... cxe su's ur imaostaur...

i e dooe de tlisaa Bl A0 Bt iation caREerinnE valre s
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Cessaz ce vous diprecir |
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Pour couclure, Mous semmes,
Fualement, humains...

Nous avans Lenté dans ce chapilie dexplorer les origines spéci-
fiques du syndrome de I'imposteur. Uenvironnement pendant en-





index-10_2.jpg
Le syndrome de Vimposteur o €€ identifié pour la premiéte fors par
Cance et Imes an 1975, 1l o caractérise par un bon niveau de reuss

ains que des signes extéiours et objecis de succés, qu ne sant pourtant
pas inégrés par Findivi quisoufire dun important malaise
Qui est pauline Rosc dlance?

Dodteure en psythologie aux Eats-Uns, elle a €t fune des premidres
derie e syndrome de lmposteur 2 a fin des anndes 1970

Hle it remarqué les sympiomes du syndrame. de lmpasteur
gulitrement

e s patients;

= e ses cllegues, surlout universiaies
i e .t
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Je proastinera demar
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Actiits :shopping aves ms mére.

Ge que je pourrais i

mencourager a

Jeriaipas e temps. i tellement de travail,
Je wautaljomais ase e
tormps pour tout fir, il vaut
Pourquoi ne micux aue e me divertisse

fei as autieament pout me reposer.

Quiest-ce que je RETUTI Mtéme si el nia pas tiop

me dis pour ne dobjecil piecs, e sas que
pasla fairo? ela mapporteral beavcoup.
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o

o

5

La question suivante interroge les qualités atypiques au le senti-
ment de décalage.
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J

Nous constituons Fapinion que nous avons de nous-mémes 3 partir
de notre expérience au sein du milieu familial (entre autres). Cela peut
ée particuliérerment viai, notarmiment dans le syndromme de Fimpos-
teur, & propos de nos représentations de Fintelligence, des compétences
el e éussile Les alliludes el es messages donnds e les parenls au
sujet de la réussite vont ainsi influencer de maniere significative

5





index-166_3.jpg
~ Obje
Relatviser votre sentiment incapacits en vous centrant sur des
indices objectfs de rausstes.

~ pendie un tomps pounr eéfichic aux compétences. acquises an
develuppées au cous de vos télisations

~ Jauger votre sentiment daccomplissement... nous ne le faisans pas
asser souven!

Ma success story
BRI TR R
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{une nouvelle fais?) exercice du chapitre 4 qui traite de cette ques-
tion. Ne passez pas a cote de vos succes, il sont une preuve objective
de vos compétences et de vos qualités !

Flmaintenant que vous aver commencé & consolider vos réussiles
passées, concentrons-naus sur vos réussites actuelles.

Mon cavnet de véussites

Comme nous Favons dit, les personnes présentant un syndrome de
Fimposteur nont pas conscience de leur réussite - ou bien fobservent
avec un filtre de faible acceptation de soi qui ne leur permet pas den





index-272_3.jpg
Jusque-la, vous avez ahserve ce masque avec un peu de recul. Le
but est maintenant de fobserver dans votre quatidien et en situations.
Voici donc ce que nous vous proposars.
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man séminaire de master 1 avec son projet sur le syndrome de impos-
teur, il mi3 prise de court, Javais 9ppris un pey sur ce syndiome aux
Ftats-Unis quiand ' elais éudiante, mais ce 1 étail pas un domaine que
je connaisais bien. I ne ifest pas habituel daccorder & un étudiant le
drait de travailler sur un theme qui sort autant de mes compétences,
mais Kevin a démontré une excellente matise de ce syndrome, et il a
praposé un projet qui remplissait toutes les conditions nécessaires pour
un aval de recherche : originalit, faisabiits, cohérence théorique el

méthadolagie impeccable. Uavantage d'tre professeur, cest que nos

”
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expliquer son statut

- les compétences quil a démontiées lors du stage;

- son aisance relationnelk
- ses initiatives, sa motivation et sa persévérance, par exemple.
Vous n'etes pas daccard? Accepteriez-vous que Damien reste, cote

ques conle, sur celle ieprésentation de sa téusile? FLdans ce cas, ne

paurriez-vous pas, 4 votre tour, adopter un point de vue plus nuance?

Souvener-vaus de c& que vous ave noté au chapitre 1: Quelles situa-

tions vous semblent étre le fruit du hasard>, le résultat d'une

erreur ou les conséquences de vos relations (ou toutes autres cir-
constantes e dépendant pas de vous)?
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Lo peur Ae Véchec

Amandine, succds 3 la détresse

Amandine a commencé e vilon & 5 ans. Hle a taut de st démantié un
d pour el instiuent e, grice a une atlitude positve envers fexercue et

E
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cibler les échecs

~ consigne. bans e schéma sufant, en fanction des domaines de v oi
peut sexprimer votre syndrome de [imposteur

~ thaiisse7 ne couleur pour tprésenter vos échecs e ine caulaut ot
el v téusstes.

~ Calorie? lo(s) dormaine(s) it v aves Fimpression dva echous, ot
Terment u patteliement,en vous basant su les diférents niveaus

- Faites de meme dans l(s) domaines o0 vous avez russ,

~ Durée, quclques minutes
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Cossez do vaus caorédert
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Quel bilan faites-vous de la comparaison
de ces deux schémas?

Pour concluve : acceptrer
eatn et deaias Ao Vi ineaclol e





index-95_2.jpg
prix (notons que le manque d'acceptation inconditionnelle d'Aman-
dine par ses parents et son professeur est 4 Korigine de ce besoin de
réussir chez elle),

Fnsuite, Amandine a compris que Ia réussite lui donnait Fapproba-
tion dant elle avait besoin et que I'echec ne lui apporterait que du
malheur. De plus, cantrontée & des enjeux toujours plus importants
associés b chaque étape de 5a réussite, Amandine a ressenti de plus
n plus de siress. Au lieu de pouvoir accepter et profiter de ses succes,
elle a été amenée & travailler encore plus et toujours davantage pour
conforter son succes, mais avec de plus en plus de diffculté

Nous avons Gvoqué, dans e chapitre 2, notre tendance 3 apprendre
tout au long de notre vie et Finfluence de ces apprentissages sur





index-151_4.jpg
Tioiité ou dinfériort
Donc, au regard de natre schéma initial sur la comparaisan, nous
pourrians en adapter un autre, plus représentatit, dans lequel nous
etiouvors les notions de différence (pas de supérionité ou dinfério-
fité) mais aussi de complémentarité
1. Fartons du principe que vous avez cinq forces de caractere qui

peuvent sexprimer puur votre bien-élre mais aussi pour garantic
votre efficacité,

151
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e denigrement 0es CompeEtences £ 16 processus g atuiution, Tanes.
une pause et demandez-vous ce que vous pensez de votre situation
actuelle. prenons Fexemple de Damien qui a travaillé sur son proces
sus daltribution :

5
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Cessaz ce vous diprecir |
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incompétent(e]. »

71 SUSS parce Qe fa et «Cost grice & mal ¢4 mes

de I chance,je ne meite
pas tnon succs el clst
de ma faute i échove.
e e bithe pas

pout artiver 8 mes ins,
au contrate, o me
debrauile seul ct e suis
perfectionniste.»

e i ertain(c)

e e s pouvut téussi
o de ot épéter

mon succs, I 1y 2 que

comptences que [l uss
elie sant es aulres cui e
font échouee»

les aulies pevent die
aue e rche, et Cest vral
que Jo triche ou manipule,
mais e ne I econniis
pas.»

e sui cortain(e)

de réusi, je pounai menne
faclement vaince los
autras ot e suisfustré(e)
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viaies,.. mais nous en dautons, car les autils sont justement
pensés pour atteindre un objectif, et ce dans de meilleures
circonstances,
Si vous observer une peur de échec au moment de rompre e cycle
de Timposteur (ou de Ia reussite, qui sait!), mhesitez pas (re)lire le
chapitre 4 pour travailler ce: point o le consalider.

Quel bilan faites-vous de ces exercices?
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Q5707 & Wisidon
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Que sont les forces de caractére?

Chacun dntie nous posstde des forces ot des fablesses. Nous sammes
uniues el porteurs de numbrenses possiblies 1es forces de caracere
constituent c2 qu'l y a de plus positf en nous, allant meme au deld des
qualites ar elles sexprimentplus souvent et aménent des efets engfiues
au quotidien (tant sur soi que sut note entourags). Losquune frce de
canactere va se maniester, elle pourra nous amenes & domner e melleur
e 50, & adopter des pensdes positives sur sol, 3 ressentr des émotions
agitables ot nous dannera cnvie de lexprimes & nowseau. Il sagit on fat
un e » a1, qui Sexprime dans Toute son authenticie au tiavers de ce
i comvient e miewe aus somines o du sy de Fimpasteur )
o Brvos- - caractium Hi-sont nag Botie e h-torus alos Dot
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Madeline et le «pur génie»
s patents, nous discuions v de st v 5, s puins. s
ettent s neligents, s culivis, s varent réponse 3 fout. 1 mallieur
a0 1 vl s & ire au nivea o & et wne convesaton
mont tovjouts it e viset e “pur génie”, sinon ga nen et pas b peie
s taent s exgeants, i bien cue e aais que e ne sers jaas 4 la
e

Le témoignage de Madeline montre bien que le sucees, Fintell
gence, les compétences constituaient des éléments indispensables
& Pappiohation panentale. Ei eonségucines. olile 3 Adopté dittérantas
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teur en fonction des domaines de votre vie, nous vous proposons de
vous centrer sur seulement I'un dientre eux pour le dépasser (bien
que des elfels sur Fun puissent siabserver sur les aulies). fn effel, il
serait diffcile de changer du tout au taut votre syndrome de Fimpos-
eur dans fous les domaines i méme temps ~ cela serat liés long,
peu judicieux et moins efficace.

Prenons Fimage d'un tas de pelotes de laine de différentes couleurs

dontles fils sant emméls.

1. Vous pouver vous lancer frénétiquement dans [espoir de tout
démeler en meme temps ou procrastiner (les personnes presen-
tant e syndrome de Fimposteur ascillent entre ces deux types de
comportements) mais. dans les deux cas. le risque est demméler
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e syadrome de Fimosszeur par ceu qui e viven: (bicn 7)
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IR IETpROIGIAC IS IR eyl [OTINURIFGE WdShUE: PRULVSE pIe-
senter comme suil (voir le schéma p. 268).

Le masque se met en place, par exemple en réponse 3 une anxiete
importante. Certaines pensées (sje vais échouer s, « e ne suis pas 4 a
hauteur», <je ne suis pas la bonne personne pour faire ca», <je dais
donner I'image de quelquiun qui sait ou qui sait faire»..) pourront
Gamerger, ELde ee fail, certains comporterments seront favorisés (cycle
de 'imposteur, rejet des compliments..).

Paurtant les personnes qui présentent le syndrame de imposteur
se donent & vair de mariiére lolalement dillérente, ce qui favorise
le sentiment d‘inauthenticité. Nous n'avons pas toujours conscience
de nolie mode de fonclionnerment, notamment dans le cas de o
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Cesser Ae veus
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Cossez do vaus caorédert
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découpée en sous-taches raisannables et réalisables, tout au long de
o semaine. En découpant les grandes taches ainsi, Gabrielle rest pas
trop impressionnée par [apprentissage de sa dictee, elle peut le faire
étape par étape. Dans e chapilre 7, nous vous lournissons des outils
pour rendre vos objectifs plus accessibles, mesurer votre évolution et
abserver volre performante,

A dix ans, Gabrielle a déja appris une chose importante sur Fauto-
efficacité, meme si elle ne connait pas encore ce terme! tlle a appris
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Comme pour la majorite des éléments de la vie, il existe un conti
nuum entre réussite et échec. Se situer sur un continuum signifie alors
qune activité réalisée, bien quille puisse ne pas étre un «franc suc
ces, garde une proportion de réussite (cntre fe 0 % et e 100 %). I
est rare diabouti a une réalisation qui soit un echec complet ou qui ait
une majorite: dermeurs

Relat

ser I'échec

~ Consigne. sur e disgramme d-dessous
- Notez sur le caté gauche de la fléche ce qui, pour vous, constitue un
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Loisis

amitiknvironnement socal
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Ls molsar rfaccopte pes Féche : e parsciose de a peur du succ
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Cossez do vaus caorédert
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Les bienfaits des forces de caractére (2)

Dans e chapitrc 5, naus avans et et lise s fors de aracere (p. 143).
Ces artes peuvent et s ulles paur se dtacher une naueele fofs e la
performance los dune tiche 4 ésliser. Prenons Fexerple  Alin et de s
présentaton. s foces de carartere d'alain sant

1. laacatiite,

2. lappredation de 2 beaut,

3. la crusit,

1. famour de apprentissage

5. Fumou,
Dans ces citées de teussite, il b est toul & fal possible dajouter
s g ab bt e some Hemaak msnon oy koo e, e
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tous que les personnes campétentes peuvent étre jalousées et envides
par les autres: «Flke sait fout faire, et en plus elle est belle. Ce nest
pas justet; il iéussit tout, il a un femme formidable et 13 tamille
parfaite. Ce est pas normal!»

€es atlitudes peuvent approfondir la peur des gens qui souffrent du
syndrome de Fimposteur d'@lre démasqués, cai la jalousic nous domne
partais Fimpression que les autres ont envie de nous voir échouer
Ainsi, la compétence percue par les autres nous rend trop vulnérables
aux critiques et attitudes négatives des autres

Une fois que a possibilie de Iéchec se profile, et que nous percevons
les altitudes négatives des autres (méme si ces autres nadoptent pas

R N R e ST RS e e B SRR
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ropies comportermentales e cognives pour Louver un Urapente e
dabizni de Iside. pour surmanter votre syndrome de limpostewr. Cette

wwwalicc o/

Tiste est disponible 3 Fadresse ntemnet suivate  htgp
assaciations tegfonsles de-tec.

1vous est de plus possible, sur le site Internet de I'assaciation fran
caise de thérapie comportementale et cognitive, de cliquer sur fon-
glet «Trouver un thérapeute ». Vous pourriez abtenir une carte des
mermbies de Fassociation el elre guide dans volie redherche,
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1a personne.

«}e te/vous suis reconnaissant(e) »

Ma flerte
Lobjet de ma
La réponse resue | sur ma situation
gratitude iy

"
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Finterpretation et [anticipation de la situation stressante. Cést ce que
nous appelons le «recadrage positifs : transformer notre représen-
tation négative de I'événement en représentation plus positive en
alliant

e plaisir qui peut étre ressent lors de cette activite;
¥ etles attentes objectives des personnes rencontrées
Costune premiére recherche de preuves objectives.

Realisons ce recadrage sur lexemple d‘Alain.
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différents éléments de ce cycle. Il vous sera alors passible de faire.
lien avec dautres outils présentes precédemment

e

Mais diabord, quest-ce que le cycle de Fimposteur?

Carla et le cycle de I'imposteur

e s ourmalste, A chaque fois st parel osaue e dois afer un
reportage.Je 'y mets 100 5, adure ca, fadore o metir i
foujours et conirude de e pas 1o 3 hauteur, e ol en sore e ot
o bien préparé, ben agencé. I aut aue ce o partit. réprochable
Comme gt mois,fe mante: A Autes g ¢ 57 compétentedans mon
THaval ety 2 plis e fsQue Que & 01 feTvayée, Dons ces moment-d;
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= Tout I tormps = 5

Votre score - /100
~ Vous aver entre 20 et 40 : vous manfestez peu deléments
du syndrurne de Timpostour. (s vous aver achett: ce e (au

auelquin vous T offet.), cest que le sujet vaus itéresse, 1
pouiait e interessant de fare les exercices afin de vous conforter
davantage dans votre reussite et avat dcs nformations concretes sur
e syndrome

~ Vous aver un score entre 41 et 60 : vous avez des expericnces
modérées en lien avec le syndrome de Fimposteur. Il pourrat éue
intérossant. au travers de ce livie ot des exardices. de vous questionner
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Mes réussites Hes

y ot et
et e | et
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passées
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Nhesitez pas & revoir les notions quand vous le jugerez nécessaire,
sans nécessairement approfondii chague chapilre o chiaque exeicice
mais essentiellement les éléments qui vous paraitront utiles & travail-
et 1l vous est méme possible de faire vos propres listes. pour vous
rappeler comment remédier  certains symptames

55
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nelle), notre croyance va vite deévier vers Idée que, si nous édovons,
les autres vont voir que nous sommes, finalement, des imposteurs!

ainsi, la peur de Téchee améne, par un chemin délaumd,
peur d'étre «démasqué ». £n fait, Ia peur sassacie toujours 4 |a e,
etles personnes souffrant du syndrome de I'imposteur ont,  a base,
I peur d'étre découvertes. Si nous échouans, cette possibilite d'etre
déimasqué devient, pour elles, une réalite,

Trawail Lrémétique v varstinetion

SUS pr

Enlin, nous avons vu que le syndiome de impasteur implique un

PR D N O SO L. S 5
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300

Peffrmante.
. Jz pense que conaines
prsarmnes unl plus de.
aleur que dires,

5. Faire une grosse effeur
peut gt decovant rais
e change ien 4 ma
perception globale de mo
meme.
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Etapres le cycle?

~ B bien cest e moment e vous cormpenser!

~ Questionnez-uaus objectvement sur vatre téussite et  quel point lle
vous appartient.

~ Bascr-vaus sut les retours st qui sane des paints de vue au-dela
du e de votre syndrome de Fimpasteu, pour mesure ces succs

~ Soyer construct dans vatra mancre de vous cifnuer au d minimser
VO ésUla - festersurun cansial ngat i gorant autune ameélration

50
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cognitivo-comportementale, nous considérons ce type dapprache
adaptée 3 une eventuelle prise en charge. Les praticiens de cette
arientation sont dailleurs de plus en plus sensibilisés 3 la notion de
syndrome de 'imposteur. Cela pourra vous permettre de mettre en
pratique
' la psycdio-¢ducation que nous vaus proposons dans cet auvage;
s exercices cognitfs, de pensées;

' les exercices comportementaux.

Liste des associations régionales de TCC
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nconditionnelle en se concentrant sur ses ressources.

Gar méme 5l ' pas pu répondic  une question lors de sa préscntation
{oui, cela Iu est ainvé), il 2 €16 en mesure de faite preuve d'humour
(Fasscmblée a bien i de sa blague sur san manque de connaEance
S une question précise) el diniéret pour fapprentissage (en indiguant
 san Interlocutenr qul Serait tes ntéressé pour apprafonit |a notion
praposéel. el fen consitue pas véitablement un édet en tont que
el une preuve dmposture. Tout depend du point de we.

alors ihesitcy pas 3 inclue w05 foces de caractére dans vos cikres de
reusslte.
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SN ErarTe o W SOl de Sa b, e Ul ihnilice. 8 vephad e
du malindre détall qui pourtalt me discréditer Go n'dpuise. Je suis Tout
le temps lessivée et les autres reportages avancent pas, Cest tellement
strossant, bn plus, géndralement, e repartag st eussi D, caque
fois, beaucoup de collégues me fécient. Tout le monde estfer, sauf mol.
J& N afsjamais quol dire face & ces complimens. e me dis juste, au fond
e moi, que si i d0 Y mettre tant d'énergie, tant defforts, comparé
aux autres qui fant tout ca los doigts dans le nez, cest que je ne suis
pas sl competente que a. F surtout que a prochane fois, e 'y artverai
pas. e e pourral pas d nouveau ele aus stiessé et impliquée.

Carla a mis en place un cvde de Fimposteur et elle s'2n est rendu
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Relenes cependan que les chapilres 7 et 8 sonl, g

o quil en soil,
incontournables! t ce, tant pour rompre le cycle de limposteur que
pour consolider le traailissu des chapitres précedents.

Mais nfoubliez pas!

st prétérable que vous prenies votie temps dans La télisation des
differents exercces que nous allons vous présenter (gandralement,
naus conseilons une semaine)

~ Cstla épétition et I cont muité e ces exarcices qul vous permettont
en mesurer los effetsde maniére plus efcace ct de progresser.
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évoluer, étre travailes, la ligne direcrice étant de dunner des résulats
positts en termes de bicr-ete, s sont aussi mportantes que s
capactés intellectuells ou les compétences pour prédie un suucés dans
différents domaines de I vic

En genéral, lorsque nous réalisons une action, nous sommes portés
par Fidée de la pertarmance et nous laissans de oté notre véritable
engagement ou nos valeurs personnelles. Pour relativiser le besoin de
reconnaissance en lien avec le syndrome de Fimposteur (etre remar-
quable, au-dessus des aulres..), il est essentiel de se détacher des
notions de performance et dapprobation pour se centrer sur ce qui
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»).
3. Enfant « différent » (x 0ui, tu es bon artiste mais il faudat plutt
faire comme fa sceur qui es! forle en mathématiques 1),

vs «Tu as 10 fautes 4 ta dictée ? Pas terrible

4. Manque de reconnaissance des réussites («Oui, 17/20, ce west
pas mal mais tu peux mieu faire ).

Ces dynamiques familiales vont véhiculer un certain nombre de
messages. Ces messages, qui se présentent comme des commande-
ments, vont donner naissance a des croyances plutot irationnelles et
défavurables au bien-euc,

ommamdement | 1 « Réussiy, tu Acis»
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i, nous allons mesurer I'intensité de votie syndiome de 'imposteur.
Alors, faites le testavant de conlinuer (p. 82) !

~ Objectifs

- Wentiersivous présentez, ou pas, e syndrome de Fmposteur
- svair & quel degré u  quelle frequence il se manifeste.

Pour calcler e ésulta, addiionnez les points de | maniére suivante
— vas du o

= Raement - 2
~ partl
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SE UBERER DU SYNDROME DE 1'IWPosTELR

Kévin Chassamgre, Stacey Callahan
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2. Quelle est mon atitude envers s winrablie>

= tst-c que e vois la ulntrabite comme unc fablesse  Gueles sont ks
fois dans ma v 0 a essenti de I vulnérabiité? el étit mon vy
1 cos moments AFe pu progresse grice la vlncrabilie  Oubien et
e que Je e soutens Sutout de man icanfort el de ma peur? Puise
teconnite Fimportance de a winershil pour exoluer?

Mes réponses concernant ces questions sur la honte et
Ia vuinérabilité me font penser aux choses suivantes :
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Obje

~ Comparer votre ressanti en lin avec | syndrame de Fimposteur avee
les vsis imposteurs

~ Diftérencicr votre syndrome de Imposteur dune impasture récle.

Regard croisé sur les imposteurs

Syndrome de Fimposteur _Imposteurs manipulateurs | E€ moi dans tout 502
afe e sens ul ), e s kel meileu(e), jo

Infereun(e) X aulies.» 5 supEieur(e) ke, »

sfe rompe lesautres e pense que les autres ne

i e surestiment sunl pas  ne huteu.»
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~ Aussi sowent v que faux = 1
~ Plus souvent ial que faus = 3
~ Habitucllement vea = 2

~ Presque toujours via

Votre score /140
~ Plus le score 3 cette échelle est élevé, plus vous présentar une
aceeptation icanditionnelle de vous-meme.

7
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ce cycle installé, nous avons tendance & croire que la réussite
de wimporte quelle autre tache fera naitre autant danxiéte.
Réussite ne ime alors plus du lout aver satisfaclion mais avec
anxiété ! A Taide des exercices ci-dessus, nous vous proposans
de commencer & biiser ce cydle pour adopter des comparte-
ments plus vertueux

Nous navons aucune qarantie que le résultat sera, en soi,
une réussite. Les superstitions que nous adoptons concernant
notre réussite («je dois en passer par la pour mériter mon
succes v, «si je ne fais pas tout ca, je ne réussirai pas car ca a
fonctionné: la derniére fois e ga fonctionners taujours») sont
tenaces. Peut-2tre méme ces superstitions savéreront-elles
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Si les personnes souttrant du syndrome de I'imposteur n'arrivent
pas & se détendre, elles onl encore plus de mal & samuser. Dans
Se HfavaU sur les Personnes épanouies qui vivent «sans réserve s,
Biené Biown a remarqué que la capacité & san
portante. Martin Sefiginan a Gvogué la nolion d's engagement» el
Albert Elis Fimportance dactivités «vitales, enrichissantes et pas-
sionnantes . Ces liois auteurs ont compris que les activités qui nous
apportent de la vitalits sont essentielles 4 intégrer dans nos réper
toires de comportements

esl lies im-
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Dans les colonnes suivantes, vous pouriez noler lefs) élément(s) décris
dans Ie syndrome de Fimposteur - ot s vous avet mis en place un
comportement qui masque vos émolions et votre fessenti

Ensuite, indiguez un comportement alcrnatf et les cmotions posshies
s 2 e ompartement alernali Nous festons dans le ik de i
giton pou Finstan, mais essayes ddentife caernent ce qui pour
it e mis en plae autement

Enfin, imaginez les réactions des autres i vous changiez volre com
partement. omme le point précédent, nous ne vous demandans
pas de fate en sorte que cela arrve. Restez dans le cadre des pro
babiltes

~ Durde. Une semane.
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vons plus d'énergie pour les autres activités (travail, famille). Cest un
paradoe interessant

1 faut don remettie en question les raisons paur lesquelles vous ne
vouler pas faire ces activités. Reprener les raisons que vous aver don-
nges dans lexercice precedent et essayer de trouver des arguments
contre ces mémes raisons,

Nina et les activités passionnantes

Nina, 19 ans et scalarise dans Un cours préparatore Ues diffcle, na pas
le temps pour faire autie chose que ses études, Avee n iveau elovs
de perfectionnisme et une peur importante de Féchec, Ning présente
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inportant pour| {(ravail ravail au
worint i nasque e84 sougernent comprehension

e e b
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iscuter fors | Besnin de (Compréhension
[bkciter b i difficultes. i
e [ epaton
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Ll
- dioite de I fleche, inscrier ce quiconsttue pour vous une éussie.
~ Durée. Queluves inules

Objectif

~ Nuanger les Echecs en cansiderant tous los aspects dune realisaton.

sson activine

0 st 100 8 eussite
>

Ce qui constitue un succé
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i regomerimone N (Y N
fere nwsens 5L e
nvanie . = Bl |
) o 1 1t atcmie
sl e s et At e petau e

identifions votre masque

«Le masaue Ae Vimposteu »
qu'est-ce que c'est?
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e i A
Jutlise ma fde SWART pour attendre mon object.

Je prends un temps de recadrage postit

Je s 3 minutes pour me relaser pendant une actwié
Je remplie mon bagage de réussite awant mon actite

Je s merci 3 un compliment quan iaresse.

Je moctive une écompense spiés mon succs.

e relechis aux causes interes de ma éusite

Jefas des pauses plaisic entie deus actités.

29





index-68_3.jpg
davantage les fils, de resserrer les nceuds et de ne pas observer
d'évalution. Nous avons meme parfois Fimpression de davantage
emmeler que de demeler!

2. en revanche, si vous commencez par une couleur et prenez votre
temps, vous pouvez avancer de manitre plus méthodiue avec
un objectif clair, tout en agissant sur les autres fils de couleurs
différentes. Nous privilégions cetie approche.

Nous ferons réqulizrement référence & ces domaines de volre vie,
n vous demandant de les indiquer entre parentheses pour bien conti-
nuer & cibler volre syndrome de Fimpostcur el ohserver par quoi il
peut etre influence ou maintenu
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e, Quelaoes mimies,
~ Objectits
e remsnorer un dlément de réusite (nous e le faisons pas asser
souvent)
Sapproprer celte usste & tavers les quatre sources de fauto
efficacite
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s

THPORANENeESHE-ENISMAOH QU VeI U Os IDR- G e THghiRs
tation de ce syndrorme.

Avoir identifié les croyances saus-jacentes 4 votre syndrome de
Fimposteur va vous permetire de les elativiser gréce aux exercices
successifs que nous vous proposons dans les chapitres suivants. Ces
croyances servent et vous ont servi depuis certainement des an-
nées, Cest pourquoi il nous semble imporlant Gapporter quelues
precisions.
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PluLBL rassurant, nfest-ce pas?
i ce nfest pas le cas
Ny a-tl pas un dénigrement des compétences qui vous améne &
minimiser votre potentiel (et donc appuie encore vatre syndrome
de Fimposteun)? Reprenez le chapilre 6.
+ Ou bien la peur de I'schec et les elements de honte sontils en-
core prévalents? Reprenez le chapitre 4
tn paralléle, nous vaus imvilons & conlinuer & échanger sur volre
syndrome avec des personnes de confiance, afin de verbaliser votre
ressenti aupres doreilles attentives. Noublie7 cependant pas que cha
cun, dans sa vie, a ses propres délis & relever - peut-etie méme son

pova Sl Al S e
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penchonsous sur la notion dacceptation inconditionnelle de soi,

.. o plutdt je waccepte
(Ae mamieve inconditionnelle)

Albert Ellis met Faccent sur la maniére dont un individu saccepte de
manire totale, globale et inconditionnelle

+ que ses actions soient o non réalisées de maniere elficace, sen
sée ou correcte;

« qu'il regoive ou non fapprobation, famour ou le respect des
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Les persannes qui ont un syndrome de limposteur ont [impression
parfois que les compliments sont vagues, flous, exagérés. La premiere
chose & Taire, lorsque vous leur Tonmule des retours positls, est dappor-
ter certaines précisions dans les compliments, de ne pas rester trop vague.

Un compliment trap flou ne permettra de convaincre. Au contrae,
un compliment ou ne éassurance précise el authentique aidera da-
vantage cette personne 4 s'y identifier et ' rattacher.

Attitudes & privilegier

— Soyer précs o1 hannte cans les compliments, donner des exerpies





index-300_2.jpg
Je me prépare & atfronter mon syndrome
de Iimposteur

~ Consigne. Dans I tableau sunant
Inscrver, dans | prerni colonne, les situaions qui aménent feges
sion de votre syndiome de [mpostent et qui favorsent san émergence
o ses menifestations;

- bans I deuxieme colonnc, indiquez ks personncs qui influcncent votre
degré de syndrome de Fimposteur. Pour cla, vous pouet vous reérer
au exerces sur I comparaison saciale (chap.  ct ) ou encore votie
sting de ersonies Qe ous pense 1Epe o . isque de 1ous
demasquer (chap. 1.

o fibidho. e b o tiibiras exdanre: s swr o k- smdearne de:
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~ Admettez 4 100 % et avec conviction qu'une seule erreur ou un seul
echee sutfit 3 vous dfnlr comme un mposteur & jamais

e ez surtout pas deaseignement de o échecs.

Fie-vous des abjectfs ieves, es &levés, sans étape, A et dans
s laps d Temps 15 conts

~ Définsser vous exclusivement par tapport & vos eussites el vos échecs,
en lasant e coté vos qualites, vos orces et vos valeurs, Considérer
e e plus mpurtant, st I performance.

Voyes-vous comme quslquin dinférieur au autres en étant centré
exdusivement sur vos faiblesses o vos lacures,

Ne portez aucune atention particulere  uos succes, ne sayez pas fier
i 0 atihait) et ne vous récompenses Jomals pour vos réussiles

'

'

'

'
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7 N,
{wmesson e
| dewomper | | anciutions

Peur dete
| demasaue(e)
/

/ ¥

Naus vous praposans maintenant le denier exercice de ce chapitre.
Aprés vous étre exprime par écrit... parlez-en!

0
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domaines. Nayant pas d'enfant, Julia ne sest pas positionnée dans ce
domaine. Naus nolans que ces sentiments d‘impostures sonl moins
fréquents dans sa famille qui connait son histoire, ainsi quavec ses
anmis ou lors dactivités de loisics ou sportives dans lesquelles les en-
jeux ne sont pas les mémes.

]
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que nous vous fournissons en annexe de ce chapitre.

Quel bilan faites-vous de ces exercices?
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«Je trowmpe les autves,..»

Le «1» réfere & Fimpression de tromper son entourage, de parter
un masque (voir chapilre 8). I se présente comme une facade ou une
présentation de sof qui ne serait pas en accord avec votre ressenti réel.
e masque peut se retrouver dans différents domaines de In vie et
concermer diverses qualités ou competences

e domaine professionnel, étudiant ou scolaire;

z
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porte rien a natre bien-étre : si notre attitude envers nous- méme est
sans cesse en train de changer, il et diffcile de nous faire confiance et
détablir un cancept positi de nous-memes

Si e st pas Festime de soi, quiest-ce qui nous donne le sentiment
de notre valeur? Notre réponse est : Iacceptation inconditionnelle
de soi, lelle que Fa proposée Albert Flis dans son approche de la psy-
chothérapie. Cette approche trouve ses origines dans la philosophie
qrecque, notamment chey les stoiciens (fpiciéle en particulicr) el fail
Fhypothese suivante : tout étre humain est faillible et peut etre

7
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cela nous danne un sentiment de mailrise et une envie de faice
pareil. Dans le cas de Gabrielle, c'est en fait 53 mére qui fait des
listes tous les jours et Gabrielle 3 vu non seulement combien
cela pouvait aider pour ne pas trop s'éloigner de ses abjectifs
mais aussi combien cela faisait du bien de pouvoir rayer les
laches accomplics ! [ observant cetle mailise, Gabrille s piis
la meme habitude

La persuasion verbale, les encouragements et les influences
sociales nous renseignent sur nolie auto-eflicadié. Dans le cas
de Gabrielle, sa mere est ficre delle quand elle fait une liste;
elle fa méme encouragée 4 éuire <me délendies sur sa liste

(puisquelle-meme a compris I'importance de savoir se détendre,






index-140_3.jpg
ue Fexemple prcedent, ains quune liste d valeurs en anexe de ce

chapitre (v fiste de valcurs, p. 156)
Vi e

Mes deéfauts, mes Faiblesses :
1) Désorganisation
2 susceptiviite
3) Impulsivite
1) rtique
tentenr
Objectifs
e de porter sur sof un jugernent de

Ls ia

Mes qualité mes valeurs -
Resauton de problene (1
Challnge (2

Autonomie (3

e

Aot (5

e et posif ou négatf)





index-288_3.jpg
Mon calendrier des bonnes habitudes

~ Consigae. F fanction des poins (e unus snuhaiter amdliare et que
nous avons pu aborden dans ce fre, noter ces wouveles allitudes u
o5 nowvenus comportements dans v calendrer, oppases 3 celies
VU ceun que yous metlec en place guotdiennement el qu Lémoignent
de expression de votra synérome de Mimposteur

Vous pouttery éflchiren finde journée et cocher haque jaursivous aver

adopts ces comportements altermatif

~ Durde. 1 mas

Yoici quelques idées en fonction des chapitres que vous avez lus.





index-41_4.jpg
HELapPrbatiBi DEN athTEq 23 & 19 {3l U BESONT ¥ita) QUERES dUMes:
miapprécient »). Il vous sufft d'indiquer par un trait 3 quel niveau vous
vous positionnez entre les deus.

T 0

e 13 meme fagon, 4 quel point, selon vous, votre image de
vous-meme  dépend-elle de votre performance ou du regard
des aulies ? échelle suivanle 'élond de 0 (<pas du loul») & 10
(«completement»)

a
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4 vair les sitwations comme plus stressantes ou menacantes que les
autres et manifestent, de plus, une faible perception de leurs compe-
tences. Le but de «faire de son mieu» est double

1. iéévaluer le but de Factivité afin de la rendre mains aversive;
2. envisager de mettre en place le meilleur de soi de maniere adaptée:

Avec cet exercice, vous avez pu vous positionner et apporter des
nuances dans votre processus de pensees. Continuans dans cette voie!

recadrage positif





index-87_2.jpg
Mon syndrome et me

~ Consigne. Indiquz dans les cercls carrespandant s exemplas précis
e marifestatians du synciome de Fmpasten dans vatie quntdien.
~ Durée. Queluues minules.






index-217_3.jpg
REREURRIEE UOr S UINELIE LONINIE SUX HIWSES 0C FOUVN TR
sorcas pensées stressantes en orientant vos (élexions sur

~ ke pliic que vous pouez essenti dans Factiie;

- los attetes ohjectives dos anres.

= B, dans o dernidne colamne, ol & iouveau e viveau danls ou
e stess que vaus ressenter. Bien entendu, Tahjectf west pas dar
Ver 41, mas de diminue votre fessent daniété de fagon 3 et plus
confiant(e).

~ Durée. Quelques minutes

~ Objectits

- adopter un noweau paint de vue pour surmanter a représentation
initisle amenée por e syndiome de Fimposteu:





index-306_4.jpg
N TR T T T
ou que fai un éxhec, e
perception de marméme.
a2 degade

5 20.Je e pense pas que

ce sait nz homne ides de
z Juger ma valeur en tant
qu'stie humain,

306
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Nous avons donc commencé  relativiser Ia représentation initiale
que vous avez de votre succés en vous aidant 3 vous fapproprier da-
vantage. Continuons dans cetle voic.

Je wmesuve wma véussite

Les personnes qui manifestent le syndrome de Imposteur ant ten-





index-252_3.jpg
Mon cycle de I'imposteur

~ consigne. kéfichiser & une situation dans laquelle vous aver pu
mettie en place ce ycle de imposteur afin de e décire dans les ases
Cortespondantes. ouis poive? eniie indquer = que vous mette? en
bl puun e sununlen cpies les exeicces.

= burée. Quelques minutes.






index-105_3.jpg
IR A G S ARSI B IR R T AN St e o o
sandrine a été suprise e cos cifférents nstius. e s nsiturs étaent
prets & Fenloyer immédiclement pour un salaite égal, vu supérieu, 3
son salaee cn tant que dingeante de son propee sttt Les conditons
d tivall laient egalement LS Inigiessants, el Sandiine a pu ouver
n institut o clle s sentait viaiment & sa place panni s collegues. élle
est mame fendu cormpte que Ie sress e feni son propre Instiut avait
otalernent disparu

Freste et ans apes a fermeture e son instiu, Sandine a tetmoué un
puste conveniable avec un salire cortect, du teinys lbre puut avoit une vie
plus dpanouissante en dehors de san taval, ot des conditians de vie plus
favorables pour un bien-fre posit glabal.

T G O TG NI L
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et & dire  quel pointeles ont pujouer dans vote situation fenire 0
€100 t, 100 % dtont une expication cxdlusie).

Ecver dans la toksitme tolanne des exemples péds de omporte
ments ou datitudes que vous avez pu matire n place, ou de stuntions

Qe YD e i fenconiter Qi endent comple e ces iconsiances,
Bl 1nesutes & nouveau dans la demiire colonne (en Lenines de pour
centages) Fimportance atdbuce ai dicontances que uous aver dé
iles dens a dewdéame colunne

~ burée Quelques minites,

~ Objectits

~ Amener des nuances dans votrz procesaus dattbution

~ Considrer vatie part de responsabiite dans votce situation actuelle





index-309_2.jpg
VAS-Y,
TUES
LARGEMENT 4
LA HAUTEUR

TU CROTIS 7 |
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Ls molsar rfaccopte pes Féche : e parsciose de a peur du succ

D i B ARAE G B R el il T 3 Akt
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur

—1





index-251_2.jpg
Quel
de

n faites-vous de ce chapitre sur le cycle
imposteur?

1l st temps maintenant de consalider vos acauis! Mais avant, et en
considérant tout le travail accompli pour arriver jusque-l3, faites une
pause! EL amusez-vous.





index-297_4.jpg
nanifestations corporelles,
~ Dans le cerle des pensées, vaus pourre nofer ce que vous vous dites
surfinstant,
- tnsuite, indiquez fes comportements que vous avez pu et en place.
~ tein décrve? 1es personncs que vous panses avalr Tompees.
~ Durée. Quelaues minutes.

27
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1. Jestime que mon
suices est 0 3 I hance.

12, s décule)
e i pu e
iusqui et estime que
Jo dewrais pouair enliser
beaucuup plus

13. i et que fes auties
decouvient mon véritable
mance de connaissance

o mangue dineligene.
4. o peur o écluuer






index-88_4.jpg
. Je pense que ceraines
personnes ont plus de veleur
aue dautes,

5. e une grosse crreur prut
el decevent inais e change
fien d ma perception glabale de
mai-méme.
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Reconnaissance... quand t nous tens |

Nilis dalivons notes
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manifestent le syndrome de Fimposteur ont tendance & ne pas at-
tribuer correctement leurs réussites, 3 ne pas pauvoir reproduire un
suceds, Les exercices proposés dans ce chapitre vous permettront de
considérer (aussit) volre part de responsabilité dans vos succés:

Nous vous proposerons aussi des exercices relatifs a la notion de
«comparaison-, ain Que vous appreniez un comportement plus adapté.

Focalisons-nous donc un moment sur vas réussites et sur ce qulles
signifient. Nous souhaitons que vous vous arrétiez un moment sur vos
sucees, au-dela du filtre du syndrome qui fausse votre interprétation.
Aprés tout, ces réussites sont des faits. £t dun point de vue tout 4 fait
abjedtl, ces faits existent.





index-18_2.jpg
beaucoup appris sur le syndrome de I'imposteur avec Kevin, notamment
que fen souflrais de différentes manires. Alors que avais idenliic celle
probkmatique cher certains patients, o i mYGtais jamais pose 1a ques-
tion quant & mon positionnement par rappart a ce syndrome.

Je sovais que je présentais un ertain nombre des coractéristiques

pliquées : peur de Fécher, dénigrement des compétences, cycle
de I'imposteur et peut-gtre bien le besain détre remarquable (bien
que celle demitre caractéristique semble affecter beaucoup de mes
collegues alars que je ne suis pas certaine qu'l appartienne  une pro-
bimatique de ce syndrome dans mon cas). Dans ma famille, jétais
Ia fille «socialement » adaptée dans I'ombre d'un frére «brillant »
iineliactuellament. Al dite iSi ou.de bons. rsultals pandant man.
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<A qui je 1ne compare?» (suile)
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Inscrivez ci-dessous les personnes « parfaites »
dans votre entourage.

Si vous avez noté le nom de certaines persannes, il parait tout de
méme peu prabable quelles soient « parfaites » sur tous les plans - ou
hien elle donne cette imaae de nperfactian MAIS NOUS NG SAVONS PAS





index-177_2.jpg
teurs externes.
Apartir de cet exemple, vous pouvez remplir fe tableau suivant

Mo tableau de circonstances

Aquel point
Velement
decritail
finalement

jouc dans ma
siation?

Mes éléments | A quel point
Ma | dattributions | cot élément

sitation | (indiquex Tl | il joud. | Oes cxemples

actuelle | sontinternes | dans ma
ouextemes) | situation?
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Cossez do vaus caorédert






index-121_2.jpg
parfais trouver un meilleur cadrage paur les vivre bien,

Noubliez pas!
= Quoi quil en sail, vous s strement véuss plus que vous aues
echoue.Penser 3 wous somvent de vos rusites.
— Les checs nous apportent,parfos besucoup - gue pouriez vous etirer
e vos échecs Queles legons, auels apprentissages...
~ Levécudenotre échec estillid un sentiment de hante?da culpabilté?
Alots Il faut revol 1 hont et I mettra 53 Justz place
~ Apprenez des comportements qui vant alimenter votre sentiment
auto-cfficacite. ils vont vous aider 3 comprendie ue vous Gtes.
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Ls molsar faccopte pes Féches : e parscone de a peur d succts
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Cossez do vaus caorédert
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index-109_4.jpg
plaisit aux autres - sexcuser, faire comprendre 3 lautre que
nous savons que nous sommes defaillants, extremement de-
Taillants : «Oui, desolé pour ce retard. Je sais que je suis viai-
ment sans espoir. Je ne sais pas quoi faire, Jespére que tu
peux mexuser..»

u enfin, nous pourrons adapter une attitude défensive envers
notre collegue en le critiquant, en i disant qu'il ne comprend
pas, el

109
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4

Consolidey mes
nouwveanx acquis
Lace an syndvome
Ae Vimposteur





index-97_3.jpg
' Dlautre part, réussir est aussi assacié 4 un ressentl négati : les
parents mettent souvent en garde contre <la grosse téte et fa
prétention. Nos enseignants craignent souvent (el probablement
4 tort) que, trop contents de nous, nous nous astions de tra-
vailler Cela se retrouve aussi dans les autres doraines de la vie.

3. Un autie élément appartient 3 notre cullure, Cest o supeisiiion
si nous russissons, il ne faul surloul pas atliver Fallention < du
mauvais ceil». Cette idée de taire nos sentiments positfs concer-
nant notre capacite & reussir st aussi un évitement de cette peur
diéchouer,

4, Mame des encouragements bienveillants a l'occasion dun succas
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e

Je me dis
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Losies < ramile

amiie/tnvironnement socil

Aprésent, observey ce schéma ol comparer-le & celui qui indique la
répartition de votre syndrome de Iimposteur. Prenez votre temps pour
bien en dégager Ia signification pour vous.

Vaici nos pistes :

1. Comme Facceplation inconditionnelle de soi et le syndrome de
Vimposteur sont liés, vous devriez constater une relation inverse
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Je prociastinera demar

-





index-276_2.jpg
Faites une liste des it

sations dans lesquelles le syndrome de 'imposteur
et I masque vont probablement se manifester. Quand vaus pouver
prévoir imuption de ces sentiments, l sant plus faciles 3 econnailre et &
sumonter La trame de cot xercics vous estpréscntée en anncice

Mon masque au quotidien

comportement

nafif pourtais je
adopter

ement alterna-

qwest-ce que jo

ceite maniére

adopte ce com-
ahemative?
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index-233_3.jpg
Aldera d Cepasser Ces fayances negalives).
51 vous awer du mal 3 en trouser, commence? par les ariviés que vous
ave fites entie I'3ge de 10 el 18 ans, ce sont souvent des actvites
Iudiques et agréables.
e vaus enlermer» pas - s Vous ne voules pas (eprendie une acité
andenne, chercher-an une nauvelle! Sans hester, encora une fois, ne vous
impuser pas de limies, au ains paur Finstant!
s I derniere colonne, cacher lors les qualies de cette activté selon
les rvaus de Stuart Brown pour vaus tendre compte de san potentiel
plasi

~ burée, Quelques minutes

~ Objectits

S e ottty e

R
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se prosastinera demar





index-220_2.jpg
Objecti
~ D&t sos rteros de s,
~ Envisager uneréussite en fonction de diférents éléments pour éxier la

notion de «taut ou ien prégnant dans e synchome da Fmposteur.
~ Orenterses compartements,

Nous vaus proposons Fexernple de Carls qui nous a décril son cycle
de I'imposteur en debut de ce chapitre. Pour elle, la réussite de son
teportage concemne certains points (qui, dailleurs, sont dillérents des
paints importants de ses collégues). Elle apprécie que les témoignages
des persannes quelle interroge soient clairs, concis, constructfs et
Py et S VROmIE. Loy DOl I S ey el
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index-233_2.jpg
Depuis combien de temps vous la réalisez (3 quel dge aver vous

- Cambien de temps st passé depuis la dernire fois (a demire fofs,
<etait quand).

= i elle ncomib un cott éventuel pou 1 éaliser ou la reprendre (aie
nteril e conteste puut e fe?).

= el sont les moyens que vous pourier mettre en e paur la 12
lser (s vous nivez pas I pussiblte de f faire en ce moment, queles
<ont les condiions pour I frirc u I reprendre - chat de crayans paur
le dessin, reliouver es patins pour fae du olle, €1c)

~ Les raisons pour lesquelles vous ne a ferice pas (que dites-vous pour
fuiter de i ces aciies... ot imparant, Fexeiice sulvant vous





index-3_4.jpg
Mow cabiler d'exevcices: Comprendre
Hoi vient mon syndvome de Vimposkeur

3. « Bowjouy, je wappelle... et je suis
un imposteur,..»
«Clest geawe docteu?..»

Etve imposteuy, was pas pavrout

K88





index-199_3.jpg
Mon tableau de circonstances

~ Consigne. Bl fahleau sukant
Notez dos la retniere colonne vote situaon actuelle

- Indiquez ersuite les eléments dattibutions qui vous permetient de
explquer fexternes etinteines, ne négiger surtout pas s deuxiémes).

~ trbuez dans | quatriame colonna un pourcantage & ces ciconstances
ente 0 o1 100 %, 100 % étant Une explction exclsive).
Eaver dans la Losieme colunne des exemples pécis de winparle

ments o daitudes que vaus ave7 i metie en place o de stuntions
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Ao
physique.






index-26_3.jpg
en ceuvre dans une tache;

+ sous-estimer leurs qualites ou leurs résultats;

e pas se sentir confiantes vis 4-vis dune activite, nouvelle ou
ddja réalisée;

 expliguer leur succés ou leur situation actuelle par des causes
externes (chance, hasard, relations) plutdt quinteres (compé-
tences, intelligences);

« rejeter ou s'opposer aux feed-back positfs de |a part des autres.






index-229_2.jpg
faite Ie texte de ma présentetion {avec de [humour et des rebondis
soments).
- Wentiaine plusieus fois pour ete  Faise (ompetences verbales et non
verbales).
= Reféxhir aux questons qui pouron et éventuellerment pusées
Ao onnats Fenjeu de cete présentation et les éléments e recherche
ou des résultats. aime parler en public, échanger aver Fauditaire, faie
preuve dhumour, smener des rebondissements (ma présentation st
daileurs elaborée autour de ces notians). e sui heurcus do pauveir
présenter ces ésulats qui pourront sans conteste fare axancer le
domaine de Ia pharmacolagie. Je connals frés bien mon sujet ot fo ni
pratiquement pas besoin de poser s yeux sur mes nates, ce qui me






index-63_3.jpg
~ Continur de metire en mot vntr ressenti dimposture,
~ Wentifier et mesures vole syndiorne de Fimposteur
~ Développer vetre auta-cbservation de ca syndrome.

Maintenant que vaus connaissez des différents aspects du syndrome
de Iimposteur, mesurons-le et voyons dans quels domaines il impacte
voltre vie. Lobjectif de ce chiapitre est de pouvoir vous aider & metire
davantage en mots ce ressenti que vous avez peut-étre gardeé secret,
afin de le cibler et d‘éviter lout type de généralisation.
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index-84_2.jpg
Rarement  Parfols | Souvent

du tout

temps
8 e réalse peu un projet

ot netiche auss bien

que e voudrais e far.

9. Jestime ou fe ciols que
mon succes dans b vie ou
dans mon trawallest i
Bune eneu

10. 1 st el
pour mol dccepter
des compliments
o des dloges sur
man inteligence o
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exactement ce qu'il en est...
e mont de o notion de reconmaissance, on Uouve
 le besoin dapprobation et de réusste;
¥ Tinstabilté de lestime de soi;
 le poids de Facceptation inconditiannelle de so.

Je veux que Von wlaime,..

Depuis environ soisante-dix ans, une orientation de la psychologic
clinique cansidere les troubles psychalogiques comment étant un pro-





index-42_4.jpg
2

+ Faulie parent la dénigre ou ne la recannait pas.
Deux enfants d'une

ne Iralric onl aussi pu élre comparés

" un enfant perqu comme Fenfant « social », Fautre comme < intel-
ligent » de la famile;
“

enlant ainlellectuel » versus un enfant «arliste .
Quels en sont les inconvénients?

+ Uenfant est partagé entre deux perceptions de lui-meme : celle
de ses parents et celle de Fenvironnement extérieur. Le plus





index-6_2.jpg
.. ET COMMENT

TU VAS LE COUPABLE |
LINTITULER 7






index-39_4.jpg
Les parents des personnes manifestant un syndrome de limposteur
leur ant envoys, dans leur enfance, un message particulier cancernant
Fimportance de lntelligence et de Ia réussite.

E
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cursus, je ai jamais alleint le méme niveau que man frere. De plus,
fai ete regulierement comparee 3 lui, surtout par les professeurs du
ycée, Quelque parl, favais acceplé qu'il étail, lui, «Fintelligent», el
chaque fais que: je 1éussissais dams mes ludes je n‘avais pas
pression que je méritais étre reconaue pour mes succes.

e plus amusant dans cette histoire, cest que fan ma souvent dit,
tout au long de ma jeunesse, que mon frére pourrait trés bien étre
professeur Personne Ta jamais fait la méme réflexion pour moi avant
Fage de 27 ans. Ainsi, quand jai été nommé maitre de conférences en
2001, puis professeure: en 2005, favais Fimpression d'avois trompé
un bon nombre de personnes. De meme, depuis mes années 4 la
facullé. ifavais peur de P'échec. le ressentais celte peur surtout lors
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Je proastinera demar
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Cossez do vaus caorédert
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risquez de ne plus le voir). N'hésitez pas & reproduire cet exercice si
vous sentez que le syndrome réapparait

168
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vous-méme sur une situation donnée.

Mon recadrage posit
~ Consigne. Dans e tableau st
~ Noter dans I premibie colonne I station pouvant vs apprter de
Voo, Va3 16, o pos et s, Posunnce
VO 1.1, W ot Tanen il panant e e
Indiquee dans b colorae suente 1 u s pensées siessanes, Yous
e toutes s paser en tew, el neceste e ien prene son

ennps, Ells pevent wjoinche celles e vous avee notées e débul de
e chapire





index-252_2.jpg
A exevcices

Rompre le cycle
Ae Vimposteur
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Comprendre ol iens mon syncrome de Irpostzur






index-248_3.jpg
conseillé ) de consatrer un temps a des activites agreables. Quol de
mieus, ensuite, de savourer votre réussite qui, au regard d'indices
objectifs, st bel et bien 137

Mon carnet de récompenses

~ Consigne. dans e ableau suiant
Notez dans lapreire colomne volie us . Prerez ien sun de Fin
e cie maniére objectiv, s2ns | minieser.
Das la dewcne wlonme, guivec l Ewmpense ce vous souhales
Vous ocroyer pour et reussite

- Indiquez dans Ia troisitme calonne ce que vous avez fait paur Vous ré-





index-294_4.jpg
- des autres et de vous-meme.

~ Fuler les mensanges Quant aux Capactés el aux competentes des
enfants sans pour autant sous estimer les eventualies et possibiites
Tutures,

~ soyer viglant dans les citiques et leur formulation afin de les garder
préeies of constuctives,

~ Enselgrier eur & apprendre de leurs écliecs el 3 sin senir comme
motcur d evcluion

2
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T THERIRS PO SRR O O L A AL TR A
parait intéressant en fonction des. exercices propasss (comme un
<ormet ou un journal)

~ Vous poutrez auss el tranquillernent s chapities sur lesquels vous
trailler e fin de journée pour consoider vos acquis

a1
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Cossez do vaus caorédert
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Mon message transmis
(«je n'étais pas valorisé(e), parce que...»)

Commamdewment S :
«T e sevas pas accepté(e)
XSEEN TS ACCEPYes
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Famparements, Haus devingfs & (EGIESSINEIGn, smvie &1 -
vail frénétique. Nous constatons une anticipation de I'échec, un
manque de confiance en ses capacités et une peur d'étre démas-
quée, ainsi quiune forte anxiét inhérente a celie procastinalion,

Nous pouvans ainsi éaliser notre obscrvation de fa situation dFs-
méralda et des manifestations qui en decaulent

%9





index-131_3.jpg
= HSSIREE 6 U RS (EOTNE Bl SIUSIE I b SYTRIITE et
fimposteu:

~ Observer Nnstabilté de ls performance et de festime de sol

~ Envisager facceptation imcondiionnelc de 5ol en se centant sur ses
forces et ses aibesses,

Nous venons de voir que nous ne sommes «quen des etres hu-
mais, Lun des symplormes du syndrome de Fimposter est cepen-
dant le besoin de reconnaissance, d'atre remarquable aux yeux des
aulies. Certains cherchent & clie meillers ou mrdessus des aulies
pour étre certains de prouver leurs compétences, leur intelligence
R L P T N D





index-230_3.jpg
el exercices précédents.

Quel bilan faites-vous de ces exercices?

Poncer 5 vaire vel sy
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e syadrome de Fimosszeur par ceu qui e viven: (bicn 7)

trditicanells ds ol AEE d0s des aties. Sl ant oennk a8
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Sivaus aver femarqué quelque dhose dintéressant whesites pas 3

poursuivre, céest une excellente premiére démarche dacceptation de
soi!

Vers une weilleure compavaison possivle

Vous avez pu lister en amont vos réussites, vos qualités et compé-
tences. Cela temaigne deja, malgré votre syndrome, d'une certaing
expertise dans volie domaine. Pourlant, peut-ue eles-vous dans la
onfidimation d-anrss?
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Normalement, apres les chapitres que vous aver lus, ce masque
devrait déja étre moins présernt.

Apres cette semaine, observez-vous encore des léments du syn-
drome de Vimposteur se manifester de maniere prévalente? Si o,
Tesquels? A quele fréquence ? Avec quelle intensité ? Quelles réactions
imaginez-vous de la part des autres ? Quels sont votre opinian et votre
ressenti quant  ce masiue de Fimposteur?

Quel bilan faites-vous de cet exercice ?
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m

Sy S s B Sl b s ftnat e s U b st el ol el
Drant mes études dngénteu,Fun de mes enseigrants a funiverité nous
a présente des drgeants dentreprises dans le cadre dun ateler sur les €V
et leties de matieaton. i i échanger avec fun dentre eus, ot comme
mon enseignant a vanté mes compétences, {<lais 4 “vedelle”, o ina
propose de faie un stage s une entieprise de construction navale. L
stage ses s ben passé € on 1 proposé une place oprés mon diplome,fe
suis actuellement ingenieur en constructon navale: e ien reviens toujours
pas 3 quel paint 52 2 &46 faie. alors que tous nes amis de promation ort





index-153_2.jpg
ceue

e queje suis
les autis sont

Vous pouvez remplir ces pidces de puzzle dans le cahier d'exercice
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur
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Bandura (2007) explique que Fauto-efficacité a quatre sources
possibles :

1. Les expériences de maitrise que nous avons vécues; autrement
dit, chaque fois que nous avons vu que nous étions efficaces
Dans Texermple de Gabriedle, elle a Iabilude de faire ses listes,
et elle a appris que cette habitude lui fait du bien. tle ressent
wne mailrise sur sa journée lorsquelle ail une liste et el iéalise
un bon nombre de taches sur sa liste.

2.les expériences «vicariantes» de maitrise; quand nous

voyons daulies personnes 1éussit - eLyue nous pouvans analy-
spraver Listesse: ot rebdsion commant:slles vsant: it
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Vous pouvez vaus paser les questions suivantes :

' Quels sont les aspects positfs de ces deux pensées, cest-a-dire
volie pensée iiliale el celle que nous vous proposons?

+ Quelles sont les conséquences négatives de ces deux pensées?

m
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Cossez do vaus caorédert

Daris o6 seliieiia l& REEERIED

soublis: du snidaine de: Finngé
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Consaider mes roweaux acs face au

yncrome de lmpostzur

wee nuelles diie solarE 1d Datiende et Patteatinn: et Vs aves pi
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Attitudes & privilégier

~ iterogen sur s rsques potenics et leur probabilte (échecs,
s, ete démasaue).

~ Dermandes e rehercher i ces sques se sont s proils G e
pass et 3 quele fréquence.

~ liser e raisons pour lesqueles e e peut St e, svee
précion, ot prpares des affimations psiives face  chec

~ Demandez de décie les pies onséquences possibles el leuts
pobibils.

~ nssurer o personne de Famou, de affection, du respet témagné
e en cas décher.
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"

La vésilience face a la honte

Brené Brown souligne que les individus qui ne ressentent pas auto-
matiquement Ia honte lars de situations difficiles sont ceux qui dé-

monirent un niveay élevé de «résilience contie la honte s, 1'éléinen
licnce ontie lahonte, Cesl Fernpathic.

qui consiil nohe 1
Vempathie est le ressenti que nous manifestons envers nous mémes
et les autres, qui nous aide a dépasser les evénements difficiles.
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T LBNSIARIEr que te plalsit, tant dans fes activites obiigatoires que fes
actvites o, et une perte de temps ou est sans valeu. pieu vaut
et stessae), cest plus eficace.

~ Noccepter jamsis les compliments que vous reccver. nimiser
normalisez vos reusstes, en festant sur el postion que faute a tort et
il s o it daver cepoint de vus posit sur vus. Vous ez cn cffel
Shsalument aison, T pint de vue, 2t Fate e Kompe, st oo

~ Tiouves e aison (inport fauelle) pour vous fustiier, vous e tout
e que vous faies, et refuse? de change I moindre compartement.

~ PrEsume cue s vous Bles U inpasteut el yue vous avee ichoué ou sl
it cans o passt, vous device continuar ainsipour 2 stz d vatre vic
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« Bowjouv, je
w'appelle,.. et je suis
un imposteur,.. »
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vaus propaserans des exercices pratiques sur cette notion.

o chamce... s

Qui ne sest jamais dit : «était un caup de chance!, «Le hasard a
bicr T les choses », < autre €l syimpa, Cest pour ga due..., «Cest
grace 3 mes relations», ou encore « e pense qu'lly a une erreur quelque
peitn? Yous peul-éie, nous, cest cerlain. Ains, le > de LR, iend

compte de ce que nous appelans une « mauvaise attribution »

Les personnes qui présentent le syndrame de limposteur ont en
eflet tendance &

+ nepasaccorder &' importance JuX compétenices quielles mettent
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PEMMEL (e me concenirer sur le non-verial {02hit de paroie, gestuelle,
posture, volume sanare, regard). e les aitout de meme  dispasitan en
cas de besain
R dejs pu relser des présentations de ce type dansIe pasaé

= prsentations devant 2 consel e fon entprise;

- prscntation lrs e encontes assaciaives;

= présences i différents meetings ou difrentes conférentes,
T < Je mels un termps defini pour chaue élape de celte réalisation, La
présentaton ot &tre péte pour une diate précse

Pourquoi un objectif SMART?

— iiser Fabectif o étapes permet de nous rendie compe de [ampleur
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s el et ce synerome ?

R A e T se fendl comite oiE son intalliGanss est-tas:
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objec

~ Remetue en question e aisons pour lesquelles vous ne foites pas
dactvite ludique.

—~ Vous muliver pour entieprendie e activité prodhainement

26
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sur quoije me
compare?
(ajouter une
qualité ou une
force & vot
lising inifal)

Queste que

cela me fait?
(penses
&motions)

Aquijeme
compare?
(domaine)

Pourquol je me
compare 3 cefte
personne?
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«Je ne suis pas si nul(le) que gat»

~ Consigne. Choisisscz un personne  laquelle vaus compaer. Pus, au
quoidien sur une semaine, dans e tableau subant

= Indiques dans o preinre oo ce Qus vous avee pu alise sur une
Journes: « e sont vns réussites, camme vous aves A6 pu e faire en
amont, en indiquant ente parentléses vole des de malise pa v
port & cate tache, de 0 % (aucune maitise, aucune connaissance) &
100 % e totale, connasance absolue),

~ Inscrive dans la deusiéme colonne les réussites de la personne & b
il vous vous etes compare, st que e dege ce maitdse qui sy
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T AR B
ous favorss e traval rénstique ou pludt a procrastination
- cCette methode de tavail vous aménctelle a dénigrer votre

tussite 15
Concermant les auties caractéristiques du syndrome de Vimposteus,
elles pourront 8tre appréhendées telles quelles :
- hwervous e tendante 3 voulor vuus mentier tomme la/le
meillcu/e ouquelquiun dexceptionnellorsque vous vous etes ety
avec dauttes personnes

m
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index-60_3.jpg
L A BTG






index-25_3.jpg
~ consigne. Listcz It nom des personnes qui seraient concernées, en
mettant entre parentheses Iz domaine qui eur est 1

~ Commencer bicn par ¢Je pense...» o < Fimpresson...». Yous verrer
e effet au fure1 & mesue de e hore qul est mportant de pouvae i
ferenier voie syndrome de Fimposteur des fatsobjectfs, Prenes votie
temps. I est mpartant que fa fise st plus précise possible.

~ Durée. Quelques minutes.

Objectifs

~ Wetlre en mot vale ressentl dimpusture
Vous pensca tromper.

Vi des personnes que

~ Wenilfer s dormaines ol e syniomve de Fimposteur a tendance 3 se
manifester.
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ATHTUGES & privieRTr

~ praposer des actits de groupes couples qu apporent de Ia e, de
la détente, du plaisi. Vous pouet meme vous élére 3 Fexeruie vous
permettant ddentifet les acthites passionnantes

= Chuisiss cells nécesitant e muns deforts partcubers e, punt e
portant, fimplque pas necessairement de performance.

Do méme, vous pouver aider daulies personnes présentant le syn-
drome Timposteur 4 prendre le contre-pied de leurs tendances 3 a
dramatisation ou au pessimisme, en leur montant de Fattention et de
la compréhension tout en les aidant & ritiquer leurs penseées.
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Guelle est vobve success story? lea
Mon Carnet Ae véussites le7
«Joi et de b chowce...» Oui, wiais pats seulement! 171
«OK, c'est biew, wais comparé 2. I8¢
Pour concluve : alors, paxs si iwposteur aue ga? 194
Mon cabier d'exevcices: Etve ou ne pas Sive,.. 196
7. Je procrastinevai Aemain,.. 205
Qulest-ce que le cycle de Viwgastew 205

Eu auwmont Au cvele : mieux anticiper 210
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Quel bilan faites-vous de cet exercice ?

i nous envisageons fa notion de comparaison plus globalement,
le type de configuration présentée ci-dessous semble plus réaliste. si
vous vaus senles prét & remplit s cercles, aller-y!
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autres et je les juge plus intelligents que moi

@ W

ommandement 3

Dilléveut(e), tu es»

Lorsquelles Glaient enfants, les personnes piésentant un syndiome
de Vimposteur se sont considérées elles-mémes ou ot parfois é1é
considérées par les membres de leur famille comme « différentes » ou
atypiques. Deux aspects de la question sant alors & considerer






index-82_4.jpg
5 Dunca

Copyright @ 20

QUESHONOINE GV JyRIeme S¢ T Snpesiesy

Pas | Toutle

e t parols souvent (oo

1. dbja s st
o0 une tiche méme

s avais peut de e

pas 1 i awont

de la cormmencer.
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e syndrome de fimaosseur par ceux au e iver: ticn 7}





index-257_4.jpg
n

)

D)

10)

257





index-212_4.jpg
- pas de moment

de repil (40 %)

—Fart impact ur Festime.
desai on cas dchec
F05),

En prenant cet exemple, nous canstatons, dune part, que cette pre-
miere pensée a plus d'incanvénients que davantages. tn additionnant
les résultats de chacune des colonnes, nous observons quen termes
de pourcentages, cetie pensée a 80 % davantages (évidemment, elle

n
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et ainsi éviter au mieux les sentiments de frustrations et d‘impuis-
sances pouvant émerger

Puisque les persannes pidsentant un syndrome de Fimposteur
ant tendance & sengager de maniére frénctique dans le fravail, tout
en envisageant pourtant de vivre une vie plus heureuse, equilibree
et épanoie, il peut étre utile de les amener & envisager et réaliser
dautres activités qui peuvent leur procurer du plaisir.

Il seait inutile daccabler ces personnes de reproches vis-a-vis de
Teur investissement dans leur traval (ou aulies ontextes) - vous niai-
meriez pas cela non plus, nest-ce pas?

T F e 7
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reussite (par exemple, demander de laide, ou bien e dutres éarts
pour avai unc bonne idéc de comment e rédiger)?
1 3git des moyens vicarlants que vous avez utlisés pour y aeiver.
3. Quels aicnt les retours verhau de cete réussie (encouragements
e vatre prafesseu, a note, ompliments, etc)
1 agit des eléments ce persuasian verbale qu vous mver et
4. bl quels Gajent votie étot physilugiue et votre éat émationnel
essayen de vous rappelr des sensalons et émolions que vaus aver
wecues (dctente ou bonne excitation, oie, contentement, o).
11 Sayit du vécu associé 2 cette réussite - Important 4 rappeler el
~ Durée. Quelaues minutes.
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Une belle réussite

~ Consigne. Rappelervaus dne tes belle dusste (aler.. vous
N aver o mains e unet). Par exemple, 51 vous awer 1édigé un
(particiieremnent) bon ecit au college pour lequel votre professeur
vous 2 donné une bonne note et vous a complimente... Nous 40us
demandons juste un exemple, peu importe lequel, méme s cast loin!

~ Pensez ensuie aux Slements suivants
1. Comment vezvous malisé la tache pour arive & celle iéussite
{pour un écrt, aver-vous passc du temps & préparer vatra copie, fa

el 1 1 ecopier?)

1 sagit de Vexpérience de la mtrise.

P S SRS -
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%

PEIENCEs pour iul) allfa comme €hiet
+ non seulement le senfiment de ne pas mériter son suceés;

« mais aussi diavolr trahi ce proche.

Echec, jalousie Aes autves et peur
Ae la déconverte

Nous avons déja vu & quel point un «imposteur» a peur d'etre
«découvert. Et, nous avans Vil que cest souvent des personnes trés
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est donc important de bien cibler les domaines les plus concermes
pour bien arienter les exerices. Cela vous permeltra aussi de vaus
fendie comple que ces sentiments peuvent eue limités  cerloins
contextes.

Nous pauvans mesurer et positionner [ntensité du syndrome de

Fimposteur sur un diagramime. Nous praposons I figure suivante pour
identifier cette intensité, & partr de différentes recherches en psycho-

ogie qui ant identifi les domaines pouvant etie sujets au syndrome
de I'mpasteu ulia a pu se positionner de Ia facon suivante

3





index-316_4.jpg
Founq 5702 B WhAdoy





index-134_1.jpg
Cossez do vaus caorédert
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2

et e T L
sentiments de perte de contiol. Son objectf SHART seral

S M présentation doit ére fermince et préparée pour cete date - avec
e 0 deuJounées pou me changer es dées,

Mo dois

- tair e plan de ma présentaion.

 Faie e texte des dapositives.

- cttre les images, s animationssut e Powerpint
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nouvelles actions plus efficaces sur le long terme et d'apprendre &
surmonter Fautodenigrement

1 convient & présent que vous puissier abserver les nauvelles habi-
tudes que vous pourriez mettre en place pour approfondir ces exer-
cites et remplacer vos comportements initiaux

Vaus aver pu les faire, jusqu'ici,  finstant 1, au jour le jour, Fun
apres Fautre. I est temps maintenant dadopter un ensemble de nou-
veaux comportements altematils que vous pourre? observer a la fin
de chaque journée.

Les idées peuvent &tre tres variées. Nous vous proposons ainsi ce
«calendrier > des bonnes habiludes.
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Mon tableau de circonstances.

~ Consigne. Dans I tableau suvant

= Mater dans 1o preribre tolonme voe situation actuelle en fandion
du domaine. paur lecuel vous désiez sumonter volie syndrome de
Fimposteur,

~ Indiquez dans la dewreme colonne, et cz de maniére objectve en pre
nant un pey de el es eléments dattibutians qui vous permetient
e fexpliguer atlrbulion exierne et nterne, e néglige srtout pas la
deusieme)

= raciser dans 1 colanne suvante 5Tl Sagit dune attibiton interne
(vuus) ou externe fenvirannernent)

T T S O S S—
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Reconnaissance,..
quana tu wous Hews!
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Al

et sa conférence

i duit éslser ure présentation ors dune conférence en phannscologie
11 doit présenter les derniers résultats de ses analyses sur leffet dun
médicament sur un échantilon de 2 population. Cete présentation est
source importanta e stres. [ cn effet peur... e pas mal de chases.
= Diabod de 2 qualé e sa prestation: | esaint i bafouile, de ougis, de
gy, traspires v d bl Les ens s renchont compte )
st pas & s et quil fa e  fate c. 1| sera surement lo sujet de.
Inouueres et préreront cerainenent que quelauun daule e fasse
452 plac.
~ De plus, Alin sinquiéte de 1 qualité du contenu de 52 présentation : les
N A R I S U S E A
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Une petite semaine de répit?

...TU DIS G4

JE TE TROUVE PARCE QUE TU NE
TRES BELLE ! MAS PAS VUE
DANS 30 ANS !
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Ls molsar rfaccopte pes Féche : e parsciose de a peur du succ
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Cossez do vaus caorédert
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compte de la maniére dont vous vous comparez aux autres et  quelle
fréquence. Cela permet aussi de faire une pause dans vate lecture
L de mieux vous approprier les notions! Quel bilan failes-vous de (e
processus de comparaison au regard de votre syndrome (cette compa-
fison sodiale est-elle utile et paurquoi 7)

Quel bilan faites-vous de cet exercice ?
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leur succés ! Etonnant, est-ce pas? Elles ont plutdt tendance 3 se lan-
cer directement et de maniere frénétique dans un autre projet.

Sans doute, craignent-elles, quon leur fasse remarquer quilles sont
rop hédonistes et quielles sont de véritables imposteurs... Cel argu-
ment ne nous convient plus, nous en sommes daccord.

Et puis, & quoi bon feter un succds qui serait do  la chance ou &
un effort trop impartant? Fh bicn, nous savons qu'il 'y a pas que de
la chance (ou autres circanstances externes). De plus, si cette activite
vous a demands un effort s importan, cela vous danne plutét une
raison supplementaire de vous récompensert

A ce stade, grace aux exercices realises en amant, vous vous étes

PR S D A O S S R AN
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Cossez do vaus caorédert

Siite A Tt aute-alesrvatian, fous DeNans tneles dandiusions
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Depuis les travax de Clance (1992), les recherches et notre expé-
fience clinique nous ont montré que Facceptation inconditionnelle de
soi est un autre élément clé, souvent absent, qui peut contrebalancer
les elfets du syndrome de Fimposteur. Cest pourquol nous propusons
ce cinquiéme commandement. Nous verfons plus loin que Faccepta-
tion inconditiannedle de sai contibuc: & un niveau leves de bien-elic
Une faible acceptation inconditionnelle de soi constitue alors un élé-
ment essentiel A [origine de plusieurs comportements qui se mani-
festent dans le syndrome de I'mposteur :
e besoin de toujours faire micus;

e AR e A h
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in faites-vous de cet exercice?

57





index-275_2.jpg
eaneusaije aroiuew
2132 2p steysod

eurayje juaua}iod
w03 2> aydope 1s

21ardope
Lsieiinod geussife

sas o o>
ond «bizit i
b ey

L@-Guaso)
-iuewras maysad
Liyp awospuks nip

eavailer sur

peu impurtant

utres, sur

emps Tt






index-230_2.jpg
Fimposteur et notre déception de ne pas les avoir 1éalisés 1apidement
alors que cest raisemblablement impossibl. Repense-y.

L fail observer que nous €allons les E1apes pelil  pelil cullve et
maintiznt la mofivation & continuer.

Avezvous pensé & uliliser vos forces de caractére lors de cel exer-
cice e des diférentes élapes de fobjectif SMART? Sinon endes-vous
au chapitre 5t

Une fiche détaillée de I'laboration d'un objectf SMART est présen-
tée dans le cahier diexercices & Ia fin de ce chapilre, Vous verrer que
toite fickie noot. dinsl tr Tdaliste b OMDISMSTTAARS des chapiios
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R I ORI AT N A SR U gy
de préfétence celu corespangant 3 votre syncrome de imposteur).
~ Dans I scconde colonne, ndiquaz sur quo vous vous comparez - prfor
mance ? ineligence? compétence  qualites Horees? ces aoions o keur
onliane . Essapen dajouter une qualté (ou une foie si vous en aves
denife une) A s lising cela aous servia pa Fexercice stbvant et vas
et e vous il 3 e aute ollude de conparcison
~ Dans I foiséme.coline, nsefve7 poIrqun] s v comparer 3 o5
personnes.
~ tofin, dans e derniere colonne, indiquez ce que cela vous fait (pensaes
on émotians).
~ Durée. Une semaine
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Puisqu'elles considerent quielles ont eu de la chance et quelles
trompent leur entourage, les personnes présentant le syndrome de
Fimposteur craignent d'etre un jour ou Fautre accusées dimposture
par leur entourage. Cest dautant plus étannant que ces personnes
ont plutot tendance 3 moins tricher que les autres ! Cette peur (il Sagit
du P> de notre LM R) est un autre elément central du syndrome de
Fimposteur, ui praduit, au quatidien, une forte anieté.

»
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Consolider mes rovweaux acuis face au synciome de Fimpostzur
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Le négatif attre notre attention plus facilement que le positif
Quand nous somimes confiantés 2 des eléments négatits, quls sagissent
des punitions concrétes, ds attitudes, des propos dsagréables ou de
fatee prapre afifide négatve, nous avans ne capacits partilbte 3 s
ermenuer, ol alenlion est concenée sur ce qui est négali, can e
atitude #ait nécossaite 3 notre adaptarion a1 cours ce nnie évoluon,
Repérer les eiéments négatis nous aide  spprendre plus rapidement
les eviter. Cependant, les crtiques et es messages négatts vant béngficier
de cette meme attention accue. Cela  donc pour résultat de nous pousser
A fuminer sur o vécu négatif ot en plus, de ne pas voulir e répeter,
P, vivre les éiéments négats ot partie e noie vie.

Nos apprentissaqes s'acauidrent rapidement
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Je réussis, je me sens coupable car je ne suis pas 3 la hauteur»,
i peur de réussir du fait des implications»).

Des mayens de relativiser fe besoin de reconnaissance
a ce syndiome, rendant comple d'un deuxiéme symptome (<o
dois etre reconnu(e) coite que coilte paur prouver ma valeur
aux autres et ne pas e démasqué(e) ). Ce besain peut se gé-
néraliser dans différents domaines de la vie, donnant lieu & ce
quion appelle les supenvomen/supermen, qui constitue un autre
symptome.

Des outils pour favoriser une meilleure appréciation de vos réus-
sites (passées et actuelles) pour prendre e contre-pied du déni
arement des compétences aue Fon retrouve dans le syndrome de
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Démasqué(e)!

~ Consigne. C-dessaus, apres avoi rlu les deux scénari

= ndique sous forme (istogramne, dabiord la probablié réefe selon
Tnguelle e pire scenaio (3 gauche) puisse véritoblement se procuire
puis & quel point el serit une catastophe {3 quel point cela seail
orible d'etre cémasaque?) - cela vous donners deu batons concernant
le pire scenario,

- Indique ensuite Ta probabiite réelle selon laguelle e scénaro phs re
iannel quc vous avez décrit puisse vértablement s produte ot & quel
point (el serat e catastroplie

~ Durée. Quelques minutes

— Obiectifs
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recherche dz cours)?
Sije a reprends (ou
To o), que doisje Fore,
concittement pair y
antiver {fare une fiste)
Paurquai ne feraise pas
cette actiit, qu'est-co
que je me dis pour ne
pas o bive?

0 Quand je fais cetie
activite, foublie e este, je

s veaiment  dans > cere
activite, parlos e ne vos pas
le tenps possen

0 Quend e fais cetle activil,
e femarque aue fslabore
des dees inattendues, sur
Factvité el méme ou sur
un aute aspect de ma vie; je
décowvre beaucoup.

0 trs enve e faie cette
actte et parfols e 31 pas
envic de mreter.
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FIRIFGErel- valre anxiele EL AMENeries shalcgles OectiavHt Lpas
toujours adaptées ou elicaces) yue vous melies en place, vous pou-
vez abtenir le plus d'informations possible quant a la tache & réali
ser (conteny, date de rendu, mise en forme, plan, critéres d'évalua-
tions, efc.). kn effet, les persannes présentant o syndrome de Fimpos-
teur ont tendance & percevoir les situations de maniere plus stres-
santes mais aussi plus imprévisibles ou ambigués que les aulres.
Yaung (2011) propose quelques conseils

— FUOIS 0 BT mOdeste paik Vol canfronter 3 VoS craintes ¢t
idrchisecle en deus o s lapes pou Faleincie & un 1yt
.
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se manifester dans volre quolidien. Vous avez pu preciser votre LM.P.
Vous avez mesuré Fintensité de vatre syndrome de Iimposteur et
identifier dautres Gléments centraux qui peuvent se manifester dans
ce syndrome. Vous avez de plus pu travailler certains symptames du
syndrome en fonction de votre problematique persannclle.

Mais 5 nous avons aborde le processus dallibution de LMP. (e
M), nous favons pas encore aborde le | et le P que vous avez pourtant
déciit au premier chapitre : Vimpression de tromper votie enlourage
etla peur d'étre découvert(e).

Cestla auintervient la notion du masque de Fimposteur

Comme nous Favons deécrit en amont, les personnes présentant le
sndrome de Fimposteur oot Fimpression de porter un masaue (de
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Ventrainement, & 'age de 16 ans, elle & réussi e concours du Conservatoire
rational

Tout au long de son parcours avec e violon, son traval a é1é surtout
remacuable du fail de plusicus succis. A chague nowvesy sucets,
amandine essentait fapprobation et Famour de ses parents ainsi qun
Tien Ués pusitl avec sun professeu. Ses camnarades la respectaient et
it paut s €apacies, o5 arcs o of Amandine avat ronn dos
ehecs,elle avait immédiatement compris que les persunnes importantes
dans sa vie ttaient s décucs, parfos jusquau point quils expriment
leur mécontentement envers elle.Ses parents avaient parfis indiqué leur
déception en v i partant pas, el son professeun Laval punie par des
fomarquUes 185 négatives
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B i it Rt I 3 i
Ae Vimposteur?

Lorsque nous nous sommes présentés, Nous vous avons confié certains
aspects de notre syndrome de I'imposteur respectif (en gras dans nos
présentations). Nous vous proposans de réaliser vous-meme une pré-
sentation semblable afin que vous puissiez identifier les manifestations
du syndrome dans vatre quotidien. Cette présentation se fondera sur
les differents éléments que nous allons vous presenter succinctement
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GULRCAT L S8V AL exarciced

~ Les exencices présentés dans ce livie refetent nolre volonte que vous
vous inscriviez de maniere active dans 1a démarche ereprise pour
surmanter volre syndiome de Fimposteur. Yous verrez que nous vous
Incitefons non seulement A vous ohserver vous-meme, mais Aussi A
dérive, ster, répertorer noter vos ressentis et s effts des diférents
exercies afi de personnalse ce v,

A fur et & mesure 51 vous soubater fever en arcdr, vous poure?,
sans aucun probleme, éveluer vos progrés - quite 4 refaie certains
exerdites. 1| est impurtant daller & vote rythme, fien que nous:
conseilions une certaine durée dans feur premmiere éalsaton (especter
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¥ les degés datentes;
e niveau de réussite des individus sur le long terme.

Et aVage adulte?

Diautres facteurs, 3 Fage adulte, peuvent favoriser lapparition, Ia
mise en place et le mainticn du syndiome de limposteur, notamment
lors des étapes des grandes transitions de Ia vie ou lors de Facquisition
de nouveaux. Ces facteurs sont :
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Consolider mes rovweaux acuis face au synciome de Fimpostzur
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Caignez-vous d'elie dillérentfe) des auties vu déte rejetée), O O
Jolousé(s) du fait de vole succes?

Lo peur de I'édiee ou du suces qui se retiouvent dans le sy
drome de I'imposteur freinent généralement I'expression de son
veitable potentiel (peu de prise de risque,
ou de recherche daide..) ou améne un réel impact négatit sur la
confiance en soi ou Iacceptation de soi. Nous aborderons succes-
sivement ces points et les moyens de relativiser ces peurs dans le
chapitre 4.

peu de questions posées

* Le besain d'étre remarquable ou reconnu(e)
oul Non
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Pour qui ai-je un masque?

~ Consigne. Listez ¢ o des personnes
que vous penser tromper, en metant
ente parenthéses le donine qui i
astlie

~ Durée. Quelques minutes,
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155 e regois beaucoup d élages.
au de reconnalssance pour quelque
chose que a ralise, faitendance
amininiser Fimportance de e
que i .

17.Je compare mon nteligence
A cam qui emaurent et fo
perse quls son peut-ate plus
inteligents que ol

18.Je minguicte de ne pas reussic
5 un projet ou § un exainen,

hien que mon entourage it une.
confiance absolue en ma reussit.

9. 15 vals omblr Ot
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A'exevcices
Je Aécvis
mon Syndvome
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questions vous correspondent.

* 1a peur de I'échec ou du succes

Vous sentez-vous dévalarisé(e) par les crtiques (méme si clles
sont constructives) que vous jugez comme prouve de votre «in-
competence ou de vatre snulite 7

Penser-vaus quil serat «harrble, « catastrophique>, «ter-
fible d échaner?

Penscz-vaus que cla rvelerait votre Icapacic (e suis cam-
plétement ul (le), imposteur %)

Craigner-vaus de s, de e de recovair ensuite de nail-
velles exigences, plus difficiles?

ou

Non
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13 Jai peur que les autres
décounrent mon weritablz manquz
d2 connaissance ou manque
dinteligence.

12 ol peur Fschoue 3 une
nouvelle tiche méme s e réussis
géneralement ce que fessale

al auan a ey inun succes, 4
des doutes quant 8 mes capacités
B Deimie Tontinaer § siush

15 Quand s 3 une tche ‘
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Objecti
~ Nuancer Fexplication de vore stuation actuale

~ Considérervatre pat de fesponsabiltés dans vos succés,
~ Vous spproprier v réussites

Vaus pouvez bien s, si vous le souhaitez
 inscrire e pourcentage de chaque cause en fonction du deyré
diimportance que vous leur accordez finalement;

« utiliser des couleurs différentes en fonction de Fattribution (ce qui
e T SR VAN
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Quel bilan faites-vous de ces exercices?

Voici quelques pistes de conclusion. Nous pouvons noter que

+ en observant le masque, il est possible de favoriser des compor-
tements altemalifs;

« et, comme les pires scénaril sont peu probables, es comporte-
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AR ST T NS ORI SRV PO aiTa ier e
bien-&le sons nécessairermenl meltre  mal vos refalions.
Quelle pensée pourriez-vous adapter sur ce masque et fa peur d'étre
démasqué(e) Une pensée ratiannelle, nous entendons... Une idée ?
Par exemple

51y s, | 25t peu probable que le pie scénario que feamisage
se ralse etant donné que e ne suis pas un veritable imposteur,
peux prendie man temps pour Gter man masque en commengant par
les stuations kes meins anxiogéncs et mes symptomes du syndrame de
Fimpesteur les. moins impartants. Los réactions des aunees, arsque Jo
seral phis authentique, ne seforit pas nécessaliement mauvalses, el aver
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%

de 'echec, surtout dans ce syndrome, induit un paradoxe : méme si lin-
dividu a peur de 'échec, il peut aussi ressentic une peur de fa réussite
Quels sont fes mécanisinies & [cuvie deriiére celle peur de Gussit qui
semble tres contradictoire:2 Comment expliquer 1a peur de Ia teussite.
1. Face & un d&fi, Ia peur de I'échec nous met en difficulté paur réa-
liser une: bonne performarnce. Méme si nous réussissons, ¢ qui

est le plus souvent Ie cas, Ia peur de [‘échec sern plus forfement
assodiée & naie véau de perforimance que e succs. Noublions

pas que naus apprenons mieux lorsque ntre expérience est
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e syadrome de Fimosszeur par ceu qui e viven: (bicn 7)
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'
Le symdvome
Ae Vimposteur pav ceux
qul le vivent (bien?)
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En fanction des cing cammandements, répandez aux questions po
sées ci-dessous, mais prencz votre temps, certaines seront peut-gtre
moins simples quil ny parait. La premicre serie de questions aborde
la représentation de

~ Quelle tat la defnton de Finteligence, selon vre pere?
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la confiance en soi, par exemple d'évaluer comectement ses propres
compétences ou san avis, et de éduie Fincertitue
Tl comparalsns sadoles sont pussbles
1. I comparaison socale Iaterale (avee des indivicus percus comme
Egau i sor-meme)
2.l comperaison sacile descendante (avee des individus parcus
fomme moins compétents que sameme);
3. el Is comparsison sodale ascendante (svec des
comme plus compétents que sa-meme).

diidus pergus

A quoi sert-elle?
Chaque comparaison 2 es fonctions
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Consolider mes rovweaux acuis face au synciome de Fimpostzur
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e maniére précise.
- Pousoi 'y préparer ct utliser los axerices de maniére ible.
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Shiminaishrai et ddi g ino Sanianid Al e tnadani i
perimet de se les approprer et e note s effets).

~ Nous vaus propserons réguliérement de aie ds #bilanss. Cola nous
parai for utle étant donné que fe syadiame de Fimposteu est non
seulement parfois anc deputs longtemps mais peut aussi reapparaiie
 certaines perindes de fa vie Lutine de se focalisr su es bilans dans
les moments de doute peut vous permetre de vous fenche compte que
vous auer pu adogter des paints de vue diftérents d2 ceux Iitislement
filtés par l syndrome de Fimposteur. ous pourrez donc vous y éfécer
lorsque vous le Jugerez nécessaite paur asscolr vos nouveux réfexcs.
Gar o, st passible de e elatuser

~ Les exerdces sont présentes tout aylong de chague chapite pou faire
o D vt e e O i SR e fofvie o P B s
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= Nater sur I it gauche de b fleshe ce qui, paur wous, constitue un
adhec

- it de fa leche, inscrivez ce qui consitue pour vous une reussie

~ indinues, A aids.fun cursen, & quel iveau eates fchec of sl se
stue volie 1sullal, vore absalin,

~ Durge. Quelques minutes

m
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habitudes pour surmonter votre syndrome au quotidien (cela
peut étre un processus long, parfois, tout comme le syndrome
peul elie 3 depuis longlemps);

' ous nous pencherons sur le «ei aprs s, car que faire ensuite,
une fois quan a travaillé sur son syndrome ?

Mainrenamt, obsevvous le masque

Les chapitres precedents nous ont permis de mettre des mots sur
vetre ressenti en lien ave le syndrome de 'impasteur, ainsi que de
préciser les domaines ou contextes dans lesquels ce syndrome peut
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Cat e s s
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domaine dactivité:
un manque de collaboration, de coopération
de fartes pressions de réussit
des succes inattendus;

de nauvelles situations, de nouveaux les o statuts;

des étapes d'évaluations;

un sentiment d'isolement dans son domaine, un manque de sou-
tien percy;

une orientation sur Ia praduction, la performance plutdt que sur
Vaporentissage
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les compovtements a pravlémes

Lo coustraction A'un objecti® SMAR

Naus parlerons i principalement des comportements de pro-
crastination et de préparation excessive, deux comportements qui
peuvent élre prévalents dans e syndiome de Fimposte

Vidée est pas bien entendu de faire une présentation exhaustive
de e nations ni de loules les méhades pouvant sider & les sunman
ter. Nous nous centrerons sur quelques autls, les plus pertinents au
reqard de Ia problématique du syndrome de Fimposteur
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ou I préparation excessive lides au synciome de Fimpasteur. Nous

vous tenvoyuns aux oulis affimation de sui pou tela (Fangel, 2011),

Notamment, vous e envisage d

~ demanden de Faide lorsque vous le juges nicessaie o observer que
vous ne pouvez pas tout gerer seulf) - ce sont e efet des chases gui
anivent a tout e monde;

~ it non aux nouvelles demandes de votre entourage sivous etes défa
hien occupé(e) - cola arive aussi a tout e monce

25
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| e peieRies
obtenus | acquises

ma satisfaction
(de0310)

passes

el exercice pourra servir de base pour la suite, alors gardez e pré-
cieuserment, De plus, afin de commencer une meilleure appropriation
B M WitEe Cantirant dSis A tReae. Vi R taaliser
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Cossez do vaus caorédert
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etait persuadé que ces personnes ne paurraient plus jamats douter delle
pan la e

Pauttant, unc fois arvee au Canservatoir natianal, Amandine st trouvée
confroniée 4 un niveau de tontunence eleve, plus levé QUi Fiabilude.
Esperant rauver de Fempathic aupics de ses parents, elle fut s decue
entendie ces derniers i die - Qe en aai 1op avet sa peur stupide
el quille 1éussall centaineanent.» Son professeur e ful pas dn 1éconfort
plus grand nnn pls < <Tu sais fare b 3 ce stres, o nattends que lo
ellewr de to.»

Amandine sest senfle tes seuls, sans aucune aide face 3 5a dtcsse
Pife encore, elle comprenalt que (e personnes Maciepterdient pas un
T it o O A 2 e nriiin el M et s IS
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A exevcices

Lo maison w'accepte
pas Véchec
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Importance
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Celivre se fonde 3 Ia fois sur [ouviage de Clance {1992) qui décrit
ce syndrome et des methodes pour le surmonter, mais aussi sur les
recherches en psycholagie qui onl 6 effectuées dans ce domaine,
pour proposer des exercices les plus pertinents possible. Plusieurs
auviages sur lesquels naus avans pu nous appuyer sont présentés
en bibliographie mais ensemble des auteurs et des études scienti-
fiques qui ont servi de hase 4 ce livre vous cst présenté sur intemet.
ainsi, afin de vous proposer un ouvrage utile et pratique, nous avans
envisagé ce livie autour de deux axes principaux, qui allient de
maniere équilibrée héorie et pralique. Vous touveres pour thague
ehanitia:
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e

Ie fait quiil aime amener des rehandissements dans ses présentations,
ouver s idees et ogons onginales Fomenen les doses ou, méne, de
nauvcles manities de épondre. aix qucstinns dérngeantes.

Entie la premizre pensée, <je ne dois absolument pas échauers, et fa
seconde, e s certes stressé (a stuation ast stiessante) mas e vais
pouvair uifser taute ma Gt dans cette expérience pour me faire
plasit, e egp de sbess st évdanment pas le e, Les e non
Pl 1 pent-#1ee meme Ies esulats.
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de comprendre pourguoi nous sauffrons du syndrome de imposteur
Paurtant, cc qui est & son origine est aussia la racine d'un hon nombre:
de dysfonctionnements, comportementaux et psychologiques chez
Fetre humain. par exemple, le processus dapprentissage a un impact
important sur nos comporternents, nos habiludes, nos atitudes, nos
croyances..., quil soent adaptés ou non adaptés (Hansan et Mendius,
2011)

Lapprentissage esta 2 base de notre vécu et de notre évolution
Vet humain est fat pour apprendre o1 s apprentissages <ant 1%
iinpurlants. DEs la naissance, nous appienons - sur nous, sus nos elations
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur
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Allons donc un peu plus loin dans natre présentation du syndrome
de 'imposteur et de ses criteres. Au fur et & mesure des recherches
sur ce syndrome, plusieurs comportements spécifiques ont été mis en
evidence afin de Videntifier plus facilement, et un certain nombre de
questians ant ete elaborees paur mieu en cemer les aspects (Clance,
1992). Ces manifestations sont les suivantes

¥ Ta peur de I'échec et/ou la peur de la réussite;

e besoin d'étre remarquable (parfois dans différents domaines

e dénigrement des compétences;
le cycle de Fimposteur.

<
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elie. Maintenant, ne retener que les 14 qui vous comespandent le
plus (qui aménent des effets positfs) et notez les ci-dessous

Jai retenu les 14 forces de caractére suivantes :

Brener le temnc de hien loc rolice of loc concidéror on nencant iy
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pable d'élaborer un sentiment dauto-efficacité car vous lavez déja
fait une foi. 5i vous 'y parvencr pas, nous vous imvitons & reprendre
et exerice une fois que vous aures Iu tout e livie et travaillé dauties
éléments. En particuler, il est essentiel davoir cultivé un sentiment
darceptation inconditionnelle de soi afin de pouvair recannatre son
aulo-efficacilé

Quel bilan faites-vous de cet exercice ?
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el
= Recaker mes échecs omime des ééments osils déguiss o encore
comme un e dopprentissage
Mes affirmations positives envers I'échec

conendant accentanc an‘il <nit aaceible dnticiner [ Schor - ramme.
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présentant le syndiome de I'imposteur sont trés engagées, motivées
& réussir et souhaitent étre les meilleures dans leurs realisations. Ce
hesoin peut se retrauver dans un domaine paticulier de 1a vie (e
travail, par exemple) ou se manifester dans plusieurs domaines en
meme temps (travail, farmille, amis...). Dans le chapitre 5, nous vous
prapaserons des autils dacceptation de sai afin de minarer ce besoin
parfais impartant détre au-dessus des aulres - pour ainsi privilégier ke
plaisic dans les octivités,

* Le dénigrement des compétences i

Avez-vous tendance 3 rejeter les compliments ou s felidta- O 0
tions que fon vous fait (<ce st riens, sce nest pas grand-





index-34_2.jpg
D le chapiie suivanl, tous allons

 décrie fenvinnement familial povant amener un syndrome de
Fimposteur

 denties comment votre syndioma de Fimposteur a pu se metire en
place an regard de Lapprentissage de certains messages arentats;

 wmprendre l wise e plate de e syduine
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de 1o culpabilité, car nous n'avons pas pu faire mieux, Lo honte, elle,
nous bloque. Cette idée est reprise par Brené Brown qui souligne que
Tes situations de honte nows empédient de mieux faire car il est iop
diffcle de se confronter 3 ce sentiment. Nous avons donc tendance &
I metlre de o1é en espérant... quil parte loul seul

Selon ces deux auteurs, si nous pouvons confranter notre: honte,
soutenus par un fort sentiment dacceptation inconditionnelle, nous
pouvons la ansformer en regret et en désir de faire mieux.

%
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Accepter la vulnérabilité - ma recette personnelle

— Voic quelques pises pou miewe comprendie la maniere e fare face &
la vulngrabile I honte et b culpabiie. n vous posant es cuestions
SUIVaNtes, vous pourtez micux comprendic comment vous \ous TucE
dans le paradoe de la éussite et de Fdiec et comment 3 honte, la
culpabilte o a vulnérabiite vous affecent.

 Pensen aus slémens sunants

1. 0 se stuent vos senfiments de honte?

= Rappeler-sous les exercices sur Facteptation inconditionnelle dans le
chapitie 3

- Quels sont s aspacts que vous accepter pas? Avcz-vaus honte de cos
Santh. A5 ATRMETEL Bl Rnant MG Sl DAL 18
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chaque rdalisation est impartante, surtout pour surmonter votre
syndrome de Iimposteur. vous pouver sjoutct e doraine concerné
entre parentligses.

- Dans la dewieme calonns, indiques ks résultatsobtenus los de ce tr
vall accompi - les sésulols conures (rols, appréciatons, ommentares
o etous posis, par exernple).

= bans b troiséme colonne, inciquer les compétences acquises, mises
e place oy développées a foccasion de ce tavel accompil (ilatve,
Auonomic, sens du detal, par exemple). Cete calonne peut aussi étre
emphe v les qualités dont vous outez pu afe preuve,

- tafin, dans la dernieee colonne, indiquez vatre degre de ferte ou de
Saisfaction assacé 3 ces réusses et tes competences (de 0 4 10, 10
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TAL GAGNE
QUELQUE CHOSE QUT
RISQUE DE ME FATRE
PERDRE VOTRE AMITIE





index-305_4.jpg
b2 ek ikl ckia e cade

12 quand e regois une
ailigue ndgative, o toue:
souvent diffiule de ester
ouvertie) 3 e que ditla
Drsonne A mon sujet.

T3 e i des huts qui
Jespere prowveront ma
valeu,
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.quand les gens me font un
compliment sur quelgue chose que
fai tealsé, i peur de ne pas éue
capable 81 o a hautaur leurs
attontes a favenit.

.Je pense que 3 ohtent ma
position actuale, ou que 5 reussi
poree il s v et
2ubon endroit 31 hon moment,
u parce que jo connalssais los
ornes persuines,
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Cossez do vaus caorédert
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attvibutions

Afin davoir une vision plus claire encore du poids de chaque lé-
wnent dattibution dans lexplication de votie silualion actuelle, n

vous praposons dapprofondit encore davantage cet exercice. Pour cer-
tains dentic nous, passer par [ visuel st plus pertinent - cest pour
quai nous aimans bien proposer des variantes pour un exercice,

Nous appelans cet outil le « camembert des attributions » afin de
bien visualiser le fait qu'il existe plusieurs causes probables & un
Guénement

r Ei
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QUCLIOS 3008 (C8 TR IMCUECUCR. |-«) CRITIDS pUlsiom -Cire dine

inteligence exeptiomele, quelles sient mné eu plce, el ve lew

vent s & fespie.»

~ Ségarez vos sentiments es falls abjects - 1ul e monde et se
i stupide de emps o s, s ek e signife s Fete
abjctverent,

~ Séres vus impressions e o 1allé  doute el s voit conme un
imposteur ot e un e mpnstu:

3
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{Deniqrement

C / By A/

) s e sl

™, Sucts | @St une russite”!
b ‘(m..\ € vas milhedes

£ Lo cest quevous v tendance
3vous die

e cercle vitieux aura ainsi tendance & se répéter,  chaque fois que
se remettront en place les mémes habiludes de travail el a méme
anxiété ressentie lors de la réalisation diun projet. Car, malgré tout,
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Carla a pu canstituer le diagramme suivant, selon les critéres inifia-
lement répertoriés «
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Fénones: est wrai pour vous
I st préféreble de donner la prenniie s8ponse yui vous vient  Fespil
PNt que de vons arter sut chaque énoncé et dy penser 3 plisenrs
epises.
~ burée. Quelques minutes.
Paur appel, vous pouve calculer e résulat en additionnant es points de
T maniére suvantc

— pas du o

- Raemenl - 2
— Partos =

~ souvent 4
< Tout I termps
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Mes réussites quotidiennes (+ mes compétences
ou mes qualités)
~ tund

~ tad





index-200_1.jpg
Cossez do vaus caorédert
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surprises de ce que vous leur confierer.

‘A bon 7 e sens comme un imposteur s cest rcicule,regarde tout
@ que w as accompl

Lobjectif de cet exercice est de pouvoir commencer 3 oter le
masque de Fimposteur el ainsi dexprimer volre véritable ressenti. Vos
échanges avec votre entaurage peuvent se faire en deux étapes.
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Si cela vous semble trop difficile, vous pouvez aussi consulter fouvrage de
Fanget, Atfimez-vaus ¢ Four micu e avec les autes.

—~ Vous pouve: reconnaitie gue ¥ous aver autant le droit aue les autres
daveir tort, de fire des eteurs ou gt besein de soutien. Une aide
extérienre permet doblenit Fautes poins i vue 1 dapprendre dune
expérience diférente (Yaung, 2011).

Les bienfaits des forces de caractére (3)

Dans e thapile 5, wous avons deuil el (612 les forces d conatere
{p-173) {scligman, 7013).

ces forces peuent e 3 nouveau s ulles pour relaviser tertans
blacages concernant la domande d'aide ou la formulation dun rofus. Vous
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Dt volie cas?

Afin de vous aider 3 vous positionner, posez-vous Ia (demieret)
question suivante : Qui pourrait vous démasques ?

Qui peut me démasquer?

~ consigne.
Liste le noin de ces persunnes dans la premniere culone du lableau
subant.

L
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Kate Winslet

«Chague mati, avant daller en tournage, e me di, cette fos e ne suis
plus dans e coup,je e suis pas | hauteur de mon role ct tout e monde:
\a <on rendie campe.

De tels ressentis peuvent induie une forte motivation comme de
prfondes soulfiances psychologiques el unc probiéimalicue imporlante:
paur le bien-etre de chacun. Différents types de personnes présentent
le syndrome de imposteur, Pour certaines dentre elles, ce syndrome

+ leur permet diavair une forte implication dans leurs activités
TR EOUET TGLE CORAEtEERE -
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Resonnaissance. . quand t 10 fens |

i i i awoning:
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Cossez do vaus caorédert
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Cossez do vaus caorédert
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Mon journal des compliments

~ Consigne. Dans Iz tableau sukant

= ous pouwver note, dans fes eux premmibes calonnes, e compliment
tecu et prsome quivous Fa adiesse

- frse, dans 2 roiseme colonne, ndique? comment vous epousse? ou
dementez e complimant, méme sl ne s3qit que de vos pensées et s
ous e aver pas dementi oralemen,

- Indique vos émotions et vos pensées associées 3 ce compliment dans
Ia quatreme colonne

= Fafin, base sur e Vol t en amont, propose? des épanses altema
ke puis les émutions e penses assacides  ces epanses altematives
Al i ab helire crinona: EsadRmant:
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Mon carnet de récompenses

~ Consigne. Dans Iz tableau sukant

= Mater dans a premidre colonne valse anticpation de récorpense e plus
precséament pussible, celle que vous souhaitez vaus octoyer en cas de
éussite,

- Dans la deurieme colonne, décrives volre suces. Prener bien sain de
Findiquer de manicre objective, sans e minimiser

- Indique dens l troiséme colonne ce aue vous aver fil pour vous 1
compenser;

= i mesurer e egeé de plisi essent durant cee éompense de 0
410,70 étant e maxirum de plasi).

— Durée. Fn fanction de b rérompense (nous vaus laissons e chamn libre).
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I sufft donc de vivre un échec isolé pour comprendre que nous ne
souhaitons pas en vivre dautres dans un domaine donné,

Notre tendance 4 nous cancentrer sur le négatif et notre capacité &
qénealiser nos apprentissages se révelent dans la situation d'échec et
impactent notre confiance en sai ainsi que notre amour-propre. Il est
donc évident que F'échec aura un effet sur natre estirme de soi. i nous
avons la chance de nous accepter inconditionnellement, il nous sera plus
fsile e vivie un échec, Mais, comme fe syndrome de Fimposteur est
peu compatible avec (acceptation incanditionnelle, les personnes qui en
souffrent se trouvent souvent en manque dacceptation deux-memes
lorsquelles sont confrontées a un echec ou a Fidee d'un échec. Le vecu





index-258_4.jpg
Dans la demiere colunne, cuchez alors les qualités de cetle activité selun

E 165 o de Stiat Bxcn pour vous endre compte de son poteatel
o plaisi
H ~ durée. Quelques minutes.

8





index-299_2.jpg
Ensuite indiguez un comportement alternatif et les émotions possibles
s  ce comprtement Aernati.

~ i, imaginez les €acions des aulies si vous dhangier volre
comportement

~ Durée, Une semane

Jadopte ce

fessenti?
adopter?

2l(s) élément(s)
ctions possibles
jenant des autres
je me comporie
ette maniére
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personne le rejette ou Faccepte? Il suffit dans un premier temps
de tout simplement die meri.

laregle dor de la conduite 4 tent st I olérance mutuelle, ca nous ne
penserons amals tous de la méme fagon, nous ne verrons quine paite de
I vérte ot sous des angles diffrents. Gandhi

Maintenant que vous aver observeé votre maniere de réagic et ima
qing des manieres alternatives de répondre aux compliments ou aux
felcitations, vous pouvez vous donner l'opportunite et le droit de ré-
pondre.
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eut me démasquer?

Mon anxiéts
(de 0% 2100 %)

Qui peut me démasquer?
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qui aménent
mon S|

qul influencent
Ell,

‘de mon S1 qui
Sexpriment

Je peux mett
‘en place pour
elativiser mon S1






index-69_1.jpg
«Bonjou Je rsppele... et s ur imaostaur...






index-48_2.jpg
de soi, mais avant toute chose, il faut reconnatre la non-acceptotion de
nous-memes. En effet, du moment ot nous nous sentans accepte(e)
S pal NoUS-ees, Nous pourTons actepler plus facilement les aulres;
etles autres vont pouvoir nous accepter plus facilement aussi

Est-ce que nous nous acceptans tel que nous sommes ? Probablement
pas. Mais e jugement de valeur a Gt transimis dis [entance. Prener
un moment pour étudier pourquoi vous rfetes pas «acceptable.

La non-acceptation de moi («je ne suis pas
“acceptable” tel je suis aujourd’hui parce que...»)





index-89_4.jpg
i el srmirsla it oy o
négative, je towve souvent
il d rester ouverl{e) 3 e

que ditla personne 3 mon sujet.

13,2 e fixe dos buts qui,
Jespere, prouveront ma veleut

14, Ere maucis(e) dans
certains domaines fit diminuer
man seniment da valeur
persomnelle

s
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pas forcément liew 4 une détresse importante s'ils sont dissociés des
autres aspects du syndrome. Autrement dit, en se querissant, on peut
garder e meilleur et disposer du pire.

Maintenant que nous nous sommes présentds devant vous, nous
voudrians que vous puissiez commencer par cela aussi. Nous aime-
fions que vaus puissie7 décrire qui vaus étes et comment vous en étes
venu(e) 3 vous inéresser 3 ce syndiome (le premier paragraphe de
fos présentations).

Ma présentation

- Qususie?
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index-186_3.jpg
Les paragraphes précédents vous ont permis de commencer & micux
mesurer et apprahender vos raussites. Neanmains, i reste n point
important. Aprés tout, «ce que je fais peut etre bien, je peux atre
competent(e), ntelligent(e) mais comparé 4... ca n'a ien & voir >

Nous avans tous, taujours, tendance & nous comparer. Cest un pro,
cessus nosmal, Dans le syndrome de Fimposteur, il st cependant par-
fois peu adapte - du fait notamment des messages que vous avez pu
fecevoir (voir chapitre 2).

Loin de nous [lidée de derire ici de maniere compléte le processus
de comparaison sociale - nous ne naus concentrerans que sur les ele-
ity IS n R L SO AR





index-24_3.jpg
XA TUCETHON BIICE S JoMC TR WED B SAPICIIEI, 0l LRI,
ue personne ne peut maidet.Je n3i jamais demandeé quol que ce soit
ol tufours taut pu gérer toute seule 1y a det mais, 3 fat une crise
dangoisse, Fal 0 aller e cacher dans s toleles pour que persorne ne
e voie. Je wen ai pas parlé 3 mes parents, s ne comprendaient pas.
Tout le monde m'admire. Jen ai tonstience. s personne ni connalt
e qui se cache dessous, Tout ce stiess, ¢a devient insuppartable, Est ce
‘que 13 le droit e flancher £ toujours ét€ a0 top, n fat, Cest comme
e donnais Iimage de quelquun qui sait tout faire alors qu'au fond
Jaitoujours peur dans tout ce que je fais. e dis éire I melleure en

Gauilaian, on professeur de nusigus a beaucoup despolt puut ol s
amis comptent sur mai paur nrganiser nns rvisions, (agsaciation dans
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suivantes

v

v

Tout le monde ne sait pas tout faire tout le temps & 100 %,
Uavez-vous observe pour vaus et pour la persanne cormparée ?
Ne pas savoii au méme niveau que fautre ne signific pas ne
pas savoir du tout. Diilleurs, plusieurs facteurs rentrent en
jew, comme T'age, le degré diexpérience, la facilité dapprentis
sage, otc. Avervaus observé que vous maitrisiez tout de meme
certaines taches que vous avez réussies, a différents degres,
méme si o personne comparée semblait Is mailtiser aussi 7

Ne pas réussi les memes choses que Fautre ne signifie pas pour
autant ne pas etre au méme niveau. AVez vous constaté que

i tod ol sl R B A PR R R
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Quel bilan faites-vous de cet exercice ?

JiAentifie mes Porces

Paur aller plus loin dans cette acceptation inconditionnelle de soi, i






index-93_1.jpg





index-104_3.jpg
rendre compte du poids de vos échecs et de votre tendance a la géne:
ralisation. Cela vaus permettra aussi de relativiser la notion d'échec.

Lavaleur de I'échec

Un autre élément que nous oublions souvent, cest que F'échec n'est
pas sans valeur, Il peut nous pporter beaucoup en matiére dappren-
tissage. Autrement dit, un échec nous montre immédiatement ce qu'l
e faul pas faire. ELtien que cela nous permet de progresser!
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Wbl ST

Qu'est-ce que le cycle
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3

NEab teditte i kit oo tn. A0
daniets assou au tisque de posoi sl
demasiues] par ces personnes.

Mesures volie anxidté sur une echelle de
7% 100 8 (100 8 crant Fanxicté | pus
impartante que vous pourriez essenti.

~ burée. Quelqucs minutes.






index-103_3.jpg





index-240_3.jpg
Attribution responsable

~ Consigne. Dans e tablesu suvant

- Déerives brevernent dans a premibre colonn a ituaian de succés que
vous awer vécue.
Ensuile, indiques s a denacinne colonne Fatibution que vuus files
paur expliquer cete usste - 3 quai est di vatie suceés dan cette
situation?

~ Dans I ofsieme colonne, note s vate attfbution cstInerna (ucess
basé st vous et vos compétences), extere (succés basé ur  situaton,
contexte ou quelgui daute), ou los dews, en cxpliquant pourauo.
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Cossez do vaus caorédert
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comparaison saciale. Cette comparaison parte essentiellement sur des
performances individuelles, Si nous partons du principe que les per-
sonnes presentant un syndrome de Imposteur ont un grand senti-
ment dinfériorite, nous le laduisons comine suit
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3 ~ Yous pourrex y eflchiren fin de jourmee et cocher chague jour 51 vous
avez adopté ces compartements afemais,
~ Durée. Un moks.

Mes nouveaux comportements pour le mois de

07
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faire preuve.

itudes 3 privilégier

~ Nignorc pas o ne vous cmpresacs pas de msutc unc persanne o
005 fa part de seniments e lien v e syncfome de Fingosteu,
elle peat e pas se sentit écoutée el comprise (cmine vous laves peut-
e vt aus)
il celle persune & ecomle précisnen ce qui i eniee en i
expliquant quil Sagit dun phénomens répancu dans cifrents do
e il f 'l eiste des udes 5 ce sl

- (pauler, rassurer, encaurages la personne présentant le syndrome de
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index-210_4.jpg
e it ettt
e vais ehaue, o 'y mivesal famais.
il que je éussisse colle que totte.»

Celle petite fiste est absolument pas exhaustive, vous pouvez bien
entendu vous référer aux croyances que vous avez déja identifiées et
qui sont plus pertinentes pour vous dans Fexercice précédent. A Fori-
gine de ces pensées, se trouve bien sur fa peur d'étre démasqué(e)
par s autres.

20





index-312_3.jpg
Comment devenir un meilleur imposteur?

(ou comment expimer son syndrome au maximum)

Ne sayes jamls authentique et rexpiimes janas votre point de sue.
Garder vate masque toite que cadte, 100 ch temys
Presumes que echec ou e rejet sont fes chuses fes plus apouvantables
Ui uSSCRt YoUS AIFYET 2 U VoUS e pourTie? pas les Supparte.

- Ne prenez surtout aucun fsque a cours de Vot vie

- Considérez que Ies Guénements arent quol quilen sot du it d ci-
Constances externes excusiermEn, en (onsiteant Qe \ous e pourier
pas changer ou gt sur les choses —a vie et contlée de oute facan
5o les fonces externes. natamment les situstions it les auives DEFOARES:
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Ounea

Copright @ 2015

Comment est-ce que je sais que je ressens la honte?
Quel est mon ressenti physiologique?

m
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m

duit de lapprentissage. Nous avons vu au début de cet ouvrage que
nous avons probablement intégré le syndrome de Fimposteur depuis
notre enfance. Autrement di, il sagit de quelque chose dappris. L
bonne nouvelle : Toute Chose apprise peut étie «désapprise s et rem-
placée par un meilleur apprentissage.

Nous allons étudier Fenvie d'etre aimeé(e) qui est aussi inhérente 3
Fetre humain. Alors que Iacceptation inconditionnelle nous garantit

o niveau de conlort par iapport & nos relations praches el amicales
(par le biais du conformisme et dacceptation dans le groupe), il en
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SR TR SU GURHamn.

~ Consigne. bans I ableau sukant

= Déuve, Chayue o, desiueions g st ol Lendante 3 o
et s aftitudes du syndrome de Fimpasteus, vec un exemple sttt
sl i colomne,

~ 0 e colonnes s, vous pourer nate lefs) lemen(s) decris

dans e syndrome de fimpasteur et s vous avez mis en place un co-
portement qui masque vos Gmotions et votre ressent

298
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regard sur ces fait, sans jugement i interprétation pour le moment.

Ma success story

~ Consigne. Dans le ableau suvanl

~ tister dans I premire colanne foutes uos usites objectives (cest->
i sens ilenpretalon,sens jugernent de valeu), Oul, Loues vus éus
sites sans exception, s plus minimas aut pus sensationnelies

16





index-177_4.jpg
Founq 5702 B WhAdoy

e





index-1_1.jpg





index-301_2.jpg
quiaménent | quiinfluencent | demonSiqui | je peux mettre
mon I mon Sidansces | sexpdment | en place pour
situations relativiser mon s1

Je refais le test (1)
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12 Hie mauvais(e) dans
certain damaines fit
diminuer mon sentiment
de volewr persomnelle.

faux que viai

Aussi souvent

Plus souvent

toujours vrai

15.Je pense que s
fersonnes qui ussisent
<c quelles font sont des
personnes particliérement
Valables,
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Envisager de manicre plus rationnelle Ia réaction de fentourage au
egard de vos competences cclls,
Relativiser e Scénaria catastiophe.

Paurccatage.
1005
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PIIGQUE: Rous S9vana. Que 163 A0S PArCHBLY. PEVEL LVen-
tuellement amener au développement d'un syndrome de Fimposteur,
nous vous suggérons quelques pistes, en
taines recommandations.

notaminent aved cer

Conseils pour les parents

~ Soyer vialmvec kes enfents, e pretendes rien. Dlez vole inasque avee
e

~ Incamnez un model & sulve en élant authentigue, aussi ansparent
que possiie et sincére avec vousrmeme et s autres,

-~ Die e peatiquez. aiitant aiie possible Faccentation Kicendionne
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~ Un abjectif SWART permet dauoit une idée précise d but & ateindee,
e s wolamnent defenys s ausi désolulion v de
eustement des priertés.

#on objectif, mon but
Estil Spécilique ;0w Nom sinon, précisez

L

255





index-42_3.jpg
auties. Cependan, ces tessentis sant parlois parliculizrement ancies
chez les personnes qui présentent e syndrome de I'mposteur.

Covmandement 2

), tu sevas
e), tu sevors »

owapery

Pour certaines persannes manifestant un syndrame de Fimpos
tewr, un décalage a existé entre le discours des membres de la
famille et les propos de personnes extérieures  la lamille (profes
seurs, amis, entourage, connaissances) mais aussi entre les parents
ew-memes

+ un des parents valarise une performance, une qualité;
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précisément comment il se met en place vous permettra d'améliorer
vetre auto-observation. Il sagit dailleurs de Iexercice que nous vous
propasons,

Mon cycle de I'imposteur

~ Consigne. Réfléuissis 3 une sluation dans layuelle vous aver pu
mettee. on place ce cyle de Fimpasteur afin de e décire dans les cses
wnespordenies urapids,

~ burée. Quelques minites.

Objectifs

— vous rendre compte de la maniére dont fonctionne votre cycle de
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s aussi Lapable qu'its
Ie pensent,

7. tendance:
& me fappeler les fois
ot je i pas ait de
mon i plutt que
des moments ol 1 il
de man mieux.

E
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au quotidien. Vous savez maintenant non seulement a quel degré il se
maniteste, mais aussi dans quels domaines. Nous avons déja fait un
grand pas. Il est beaucoup plus facile de surmonter ces appréhensions
et améliarer san comparlement ou ses allitudes lorsque Fon sail corm-
ment le syndrome de limposteur peut apparaitre.

Uacceptation inconditionnelle
Ae sot

Nous parlons souvent dans a vie courante de « estime de soi»: elle
T madini AiRESiae e ki wlin dodle AR o cnine o Wlla A
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= feriver, dans la tivisieme colonne, son acceptabilite, sa faisahilite, sur
une el o Ces s, vl Uop difcler) 310 (-Cest s fule
s entreprendre genal 1),

- b, dans la dermiere colonne, notez faméloration e vtre ffcacite
Torsque sous retoue § vote tiche principae, de o (cje ne sis pas
A out efficace o censinement pas pls cface quAt man st
i) 410 (st vl ue e uls beautoup pls ffcaces).

~ Durée. Quelques minutes (pour <ot sxecic, mais fout dépend
waisemblablenent de vole achité o).

Mes moments de détente et d'activités de loisirs
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Eremple : mon patron 0%

Bien entendu, nous reviendrons sur cet exercice plus lard dans le






index-72_2.jpg
Avez-vous tendance 4 favariser I procrastination dans vos réa- O 0
fiations ¢

Onau contraite metter-vous en place une préparation excessive, 01 01
une surpréparation?

avervous [impression de ne pas ctre 3o hauteur du faitdevos 0 01
méthodes dorganisation?

Ces questions vous permettent de vous rendre compte si le cycle de
Fimposteur vous concerne, el si oui a quel degré. Comme nous e ver-
fons dans le chiapitie 7, le cycle de Fimpasteur est un cercle vidieu qui
a tendance a se répeter 4 chaque nouvelle tache. En voici une bréve
description afin de vous aider 3 vous situer
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Cossez do vaus caorédert

o Jasdearss damnbitions:
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des examens el la remise des dossicrs pendant mes éludes. J'élais
souvent persuadée que mon travail etait pas & la hauteur. Pourtant,
mes notes étaient au moins convenables et ai réussi les soutenances
importantes aux Ftats-Unis ainsi quen France. Néanmoins, devant ces
deétis, Jai manifesté un niveau trés dleve de stress et danicté, méme
siles échecs que avais connus étaient relativement rares. Aujourd'hi,
en me posant des questions socratiques et en me basant surla réalité
concite, jai pu constater que cerlaines de mes peurs élaient sans au-

cun fondement. En outre, fai pu intégrer une plus grande acceptation

s





index-287_3.jpg
Huelle dllilude plus adapiEe puis]e atopler JOulne (nparer aux auties:
4. Vecu de la réussite
Comment est e que facceple ina éussite”
5. Représentation de I'échec
- Quelleest ma eprésentation de Féchec?
- Quelles conséquences aménent un schec?
6. Accaptation inconditionnelle de sol
Poutquolest e impurtant de fvorisen une acceptalion d ot néine de
maniére inconditionnelle?
Comment puis je procéder?

aus pourrez vous référer A ce bilan global lars des moments de
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Pour mettre en lien tous ces messages et leurs impacts, vous pou
ver vous référer au cahier dexercice en fin de chapitre.

A présent, toujours dans optique de mieux comprendre comment
siestinstallé votre syndiome de Fimposteur, nous vous proposons une
série de questions élaborées par Clance (1992),

@
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EE.V95 GRIRICY UM YO WILE,

Imaginez quily ait un éléphant rose dans la piece. Vous pouvez

+ faite comme sl mexistait pas ct ne pas accepter; cot elophant
fisque néanmoins de réduire en miette votre porcelaine, de vous
déranger, de mettre 4 sac votre domicile.

+ accepter que cet eléphant soit 1a; vous paurrez mettre  Fabri
celte poreelain, changer de piéce, chercher 3 nettoyer ses
saletes.

i Suzanne identific son besoin de recomaissance, elle peut alars

e nier (faire comme si ela nexistait pas et continuer de fonc
tionner  lidentique, ce qui st peut-étre pas favorable 3 son
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Je fais le test (2)
— Consigne. Indiuer el féquence chaque affrmation susante st

Vi 0 s pour v,
~ Durée. Queluues minules.

Questionnaire d'Acceptation inconditionnelle de soi
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Quelle est 2 prabahité quly ait vialment eut une exeaLr A1 egd des
lices objectifs de vos réussites uus vous aves 1éculés v amiont?

Quelle est Ta probabiilé que telle e eneur se soil teproduie X
i alors e vns aves i noter I il ohjectfsde vos réusstes e X
8pend du nombre de fois 0 vous ugez qule a pu se épéter)

n
Quelle est I probailt que des personnes dftérentes (X prisanes, ne

fois de plus) puiscn fave la éane e
"
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ou plusieurs domaines).

= Ganles préceusement e el 4 porde e la o,

~ Durée. 5 minutes chaque jour pendant 1 semaine.

~ Objectits

- Wentifer au quotidien vos réusites objectives

~ waintenir une visian pasitive de sai pour sumanter san Sentiment
Winompétence.

Outre augmenter la confiance en sai, ce camet sera un soutien dans
les moments de daute. Vaus pouve le placer sur vatre table de chevet
ou & un endroit bien en évidence afin de pouvar i relire fréquem-
ment (changez-le de place de temps en temps, par habitude vous
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M o et ce synerome ?
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SRR e e e s MR b iy e o s
s de la television. I ¥ a des jours oi, au fond de soi,on st dit : ‘e
suis une imposture.” 0u des tucs horrbles el que e sus de mauvaise

nassances, ou “Je ne suls pas i hon e >
Maya Angelou

i it onve s, mals 3 chaque fos qul faut e ur une kel
Dt e sl potalysé par Tidée e un eaivain dépassd el du passé; que
les gons éalent enfin que e egarde un nonde. dans equel s ne s pls...+
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Hon activits

Je e ol depuis quand?
Combien danneas, de

Lo derniere s yue jo

Tai fate, cela remonte 3
quand?

Sije veux la i,
estece que cela peut
eprésenter un cout pou
o, surtout matériel
s i bl ol

| coches fes quaites de cette
activité selon les travaux
de Stuait Brown
0 5ans objecti
1o 1z fexat volontiers, o
0 Cestune activte que
fadore, et je ne suis méme
pas cetoin e savot
povrquoi,
0 Je peux faie cette activité
pendant des heres, o
autant de temps aue fo veu
bt it
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Cossez do vaus caorédert
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Je mesue mon synciome de Vimpostzur
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Mais commencans dabord par mesurer le degré d'importance de
votre syndrome.

«(C'est grave Aocteur?..»

Naus vous présentons en annexe de ce chapitre un questionnaire
permettant de mesurer le deqré du syndrome de limposteur (Clance,
1992). vous y retrouverez la plupart des notions que nous avans

&
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index-234_4.jpg
Maintenant, regardez ce que vous avez trouve.

+ Cette activité vous apporte-t-elle beaucoup? Les cases cochées

dans I toisieme colonne pourraient vous renseigner sur cela

plus vous avez caché de cases, plus cette activité pourrait vous
procurer du plaisit

¥ Celle activité sersitelle diflcle 3 metiie en ceuwre, en tennes

logistiques et matériels? Plus vous ave ce genre dobstacles, plus
vous aures du wal & la téaliser. 11 faul commencer par alladquer

ces obstacles simples

=
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que nous avons passé 3 vivie en tant qu'simposteur, sortir du syn-
drome prendra forcement mains de temps que sa mise en place et son
accommnodation!

Fn plus, en nous appliquant dans ce nouvel apprentissage, nous
aurans I chance de mieux nous adapter, de vivre pleinement nos vies,
de mieux réussir et de béndfier dfun bien-ctre plus stable

Dans le chapitie suivant, nous vous propasons didentifier et de me-
surer votre syndrome de Fimposteur. Alors... tes-vous préts? On y va!
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aussi atypique et extraordinaire que ses parents lui ont dit ou ont
imaginé

1l pense que son entourage (incluant le cercle familial et au-del3)
pourtait un jour ou Fautre revoir son opinion envers lui (serait-il
un impusteur 7).

« Enfin, il 2 tendance, peu imparte le message,  fier sa reussite
<ar celle-di et associée 3 un manque dapprobation, d'un type ou
dun autre.

Aver-vous entendu ou vous étes-vous senti concemé par un de ses

messages durant voure enfance? Si oui, prenez le temps de le noler
ci-dessas.
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Vacceptation nconditionnelle de soi

Pour conclure : acceprer son syndvowe.
Ae Vimpesteur et s'accepter sombme
Mon caliier dlexevcices: Je wesure
won syndvome de Vimposteur

4. Lot maison Waccepte pas Véchec :
le pavadoxe Ae la peur Au succes
Lot peur de Véchee
Saveir velativiser le succes et Véchec

s

20
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%

#]'ai en la chance de rencontrer les hannes persannes an bon moment. les
choses se sont oites naturellenent depuls e lyede, i oujours Uawaile
de la méme fagon, cn ayant une “chance monstre aux examens'. jo
évsais toujours au dermer mament. Je me souviens de ces moments de
stress intenses avant le bac 0 e revayeis mes cours  la demiére mnute
avant 1o controle £ s Je suis 3 chaque fois fomhe: Sur e sujet que o
sl e miew.famals surcelul que faois s de 18, 20 wilaie
e mes camaraes de classe. Jo me s foujonrs it que os pnfessetrs me
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ilustaicr, s o roorésention o reprodcton iégrcks ov el fate
sans o condsetiment d. Tenteur a3y <hl o ayoris e e
il » fort. 1 1222)

o u tsprarketon, p quskius prookds qus ce sl cortiue:
1o done urc contolacon sanctontéo par s arfks L 3357 f suverls du
Code i propridé rlllecl s le
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Auregard de ces éléments importants pour elle, Carla a pu noter ses
aileres de réussite quelie poura mesurer 3 14 fin de son eportage.

2
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[ommalve

Intveduction

1. Le syndvome Ae limpostenr
po ceux qui le vivent (bien?)
Qui sommes-nous?

Clest qual le syndvome de Vimposteur?

Is
Is
22
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J

Si ce message vous concerne, cela signifie peut-2tre que vous
el

aves une lendance A vous comparer aux aulies (<je ne sais rie
les autres savent tout, par exemple) et, prabablement, 4 vous juger
inférieur(e) aux autres du fait de ne pas avoir intégré vos qualitss, vos
compélences ou vos succes. Nous vous praposons de vous situer sur
Fechelle suivante, de 0 (<je ne me compare pas du tout aux autres

]
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Ls molsar rfaccopte pes Féche : e parsciose de a peur du succ

OB AUl Sl U SyRdranie & Firnosteur. Nots Savens:





index-265_4.jpg
B g e RSk v Rl Al AR i Rl e S sl
dlensemble ou au contaie GbIG les éments que vous avier pu
identifier
1l en reste encore quelques-uns & aborder pour consolider ce travail
sur voUsnéme.
Dans ce chapitre :
+ nous aborderans la notion de « masque de 1mposteur» (pas des
Vrais it posteis, vous Faurcz compris ! inais celuiissu de: e syn-
drome);

5
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Cossez do vaus caorédert
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B i
Mon cakier A'exevcices: Je Aécvis
wmon syndrome de Vimposteur

2. Mais Aol viewt ce syndvome 7
Hlovs.. porauai je soubfre Au syndvore
Ae Viwsposteur?
Mes auestions utiles
Et 2 V4ge adulte?
Pour conclure, nous sowmes, finalement,

Itinamine

35
1
38

50
4
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du tout

lent  Parfols | Souvent

temps

16.51 e regois
beaucanp deloges

ou de recannaissance
pour quelaue chose yus
g sealisee, ai tendance
& minimiset [importance
de e que i il

17.Je compare mon
inteligonce. ceu qui
wentwarent etje pense
quils sont peut-ére plus
inteligens que mal
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‘Satisfaction associé o ces réussites et (es ompetences (de © a 10, 10
étant e degié e plus dlove)
~ Durde. Quelques minutes.

1%
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de la bonne logistioue
des chantiers

Serm e
Vinitative.
Ginterne)

=i propusé ER
e alernative

& ctaines solutons.

Tedmigues ises en

place lors de mon

stage

Vous remarqueres quiiniialement, Damicn expliguail son emplol 3
35 9 par Ia chance et 4 35 % par ses relations. Les autres dircons
tances semblent au déparl navoir que peu de poids. Pourlan, en y 1é-
flechissant, Darmien a pu identifier des exemples concrets pour chacune
s diftdiontos Orconitances. AS. nous constatons plskairs thoses.
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plus votre syndrome de I'imposteur est éleve, et inversement,
dans les différents domaines,

Travailler sur Facceplation inconditionnelle de soi - ce que novs
proposons taut au long de cet ouvrage - peut étre un outilefficace
si vaus Bles sensibles & cele nalion. Pourquoi ne s essayer ?

7
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NoUs nous sentans menacés et mal compris,

Notre capacité & vivie ces moments de mon-acceplation st essen-
tielle. i nous pouvans les relativiser en nous disant : «Cette fois mon
idée na pas €16 acceptée mais cela ne veu dite pour autant que je ne
suis pas acceptable en tant qu'etre humain», notre recherche dappro-
hation sera adaptée. Mais si notre réaction est plutdt - < ko idée na
pas €16 acceplée, el donc je suis nul(le). Je ne vais jomais oser pro-
paser une autre idée car la passibilits de ne pas étre accepté est trop
pénible», fa recherche diapprobation west plus adaps

Les personnes qui souffrent du syndrome de I'mposteur ont sou-
vent ce besain elevé dapprobation. Le travail a faire sur elles-memes
sera donc dapprendre a accepter la non-approbation, Il s'agit non sey-
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bocip i o e auten ' adenng. o il ity Al el elo s e et e
lout lorsque le sentiment dimposture obstrue notre vision des choses
Nous avons beau vous le dire, vous avez beau lentendre, cela ne suffit
pas, il convient d'en avai, vous, conscience el de changer ce jugement
SUT VOUS-MEMme par vos propres moyens.

Au cours de ce chapitre, nous allons détailler quelques techniques
pour vous sider & vaus approprice

v vos succés passés;

+ mais aussi vos réussites actuelles,

18
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= Selon quels critéres votre fammille 3--clle designé le plus inteligent?

~ Qi obtenait les meillewrs résultets  Fecole?
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Véte humain a1 une. capacitt incroyahle paur apprendie et ce, T
piderment. Parfus un sl esai sufil! Le probléne ave celte ropilits,
st e park’s nows pouons e Un fen qui st pas farcément adapté
el ol comporement e ses wiséyuences. Une [0 appis, 10w
avans tendance & garder cot apprentissage et sauvent 3 [applinuer dans
Gautes domaines. Cela sappelle +la généralisaton’, Généraliser un
apprantissage peut éte tes utle - comme par cxemple saveir conjugucr
Toutes Ios vsthes du prermiss oipe.

Nous avons du mal & distinguer les apprentissages «utiles» et
winutiles »

DU monent ob nous avons apprs queluue dose, une consiguence ide
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Touther o honte, cest ouher
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Fimposteur en tant que troisizme symptame («jai réussi grace
a Ia chonce ou mes relations! Cest tout...»).

Des méthodes pour adopter de nouvelles méthades de travail et
tompre fe cyde de Fimposteur - un cercle vicieux qui alimente
un faible sentiment defficacilé personnellc el n profond doute
quant 4 ses compétences ou ses qualités. Il sagit du quatrieme
symptome.

Des exercices de consolidation de lovl ce que vous aurez pu
mettre en ceuvie dans les chapities précédents afin de favoriser
Fadoption dattitudes, de comportements et de réfloxes de pen-
sees plus adaptes.
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ésoue, atfoute ma réaliit 3 melle dans e projet, e e dois de
refuser ta dermandzs)?

n galite, ormulerune demande o un fefus cortespond  a miseen place

daulres capacités, compétences, qualités : des forces ou des valeurs, el

on & Fexpression de fblesscs ou de lacunes,

En iéalite, gidce aux exercices piéeédents, vous délermines peu
4 peu un objectif spécifique, mesurable, accessible, réalisable et

w
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur
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peut donc se résumer ainsi : Ia honte dit : «Je suis nul, je suis un
echecn, la culpabilite it : /i mal fait, i echoug, mais je ne suis pas
un écliec. » L honle concerne Findividu el ses sentiments envers lui
méme. La culpabilité concerne surtout ce que fon ressent par apport
& s0i et aux auties; elle est ainsi dirigée vers FexGricur

Quand nous avans mal 1ait, nous ressentans en général un mé-
lange de honte et de culpabilité; et sauvent nous ne ressentans que
a honte. La honte est un ressenti qui nous laisse trés seuls et isolés
des autres. Elle est & Forigine d'une détresse psycholagiaue et parfois
de manifestations psychopatholgiques (notarmment les addictions).

1orsquan nous critique pour nos éliecs, nous pouvans réagir difté
remment et notre réaction nous informera d'un ressenti de honte et/
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cependant didentifier si le mal-lre ressenli est bien la manifestation
de ce syndrome et peut induire une souffrance chez fa personne qui le
manifeste. 1l existe, 4 divers degres et différentes intensites, hien que
certains puissent en douter. Alors, ol est Ia limite entre un question-
nement legitime sur ses capacités et la conviction de ne pas etre  sa
place? Selon nous, la limite es le bien-elre de lindividu et le caractére
entravant de ce syndrome sur san fonctionnement

Le syndrome de Fimposteur peut, en réalite, se manifester en cha-

<wn de nous,

Albert
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Fénergie.
Kentifier pouquoi vous ne fates pis,
e activie

ou s asser téquirernen,
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Mes faiblesses : Mes forces :
1) a
2 @
3 o
0 @
5 3

Ma comparaison aux autres

~ Consigne. Dan I ablean swivant
Liste dons a premire columne & nom des pessnies avee i vous avee
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- fafin, mesuner 4 nnusca dan I derniere colonns: fmportance ati

buez e ciconstances que vous aver décrites dans a dewiéme colonne,

~ burée. Quelques minutes.

199
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avez en quelque sorte ciblé les situations et les personnes dans et
avec lesquelles il peut eie encore diffcile dexprimer votre véritable
fessenti ou votre authenticité - ce qui entretien idée de masque et e
sentiment de tromperie. Prenes voire temps pour favoriser ces com-
partements alternatifs

Vous vous Aé

Reconnaitie ouvertement gue Fon subit e syndiame de Fimposteur
nest pas forcément facile - cela dépend de nos relations, de notre his-
loire, de son intensité... Néanmains, vous avez normalement touvé

des personnes avec qui échanger a ce sujet. Nous préférons done vous
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{quelques minutes 3 quelques heures).
5. Elles dirigent notre attention ailleurs, surtout a Iextérieur de
nous-memes
6. Flles ot un poleniicl dimprovisalion = elles nous permettent de
noUS oUvIIT  la sérendipilé
7. Elles nous donnent envie de continuer a les faie, elles sont irés
satistaisantes
W st paros diffcle: didentifier quieles sont ses activités car peut-
étre ne les avez vous pas pratiguées beaucoup ou depuis un moment
Nous vaus proposons deés 4 présent de retrouver, ou de trowver, des
activités passionnantes, pour vous danner un nowveau répertoire et
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Cossez do vaus caorédert
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e e ™ i e e R sty Tl 9 e i L
seul une sitation, eatic auees 405 s uvotre sitation acuclk

~ Lo compraison sociale est utle, sutout 5 on futiise & bon escient
dans Ie syndrome ce [imposteur.

~ Restez modeste ; vous naver pas besoin de damer haut et fort vos

L ells sunt 3 vous. Prenes juste e

éusstes pour vous les appropii
ernps e les savaurer, poie vos. Pouder-vous &te fer/fieee détee
ke out en savourent vos succks? Merne 71y a peu de isque que
vous desories U 3 coup ne personne prétenticise !

19
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conditionnelle, essayons de cibler son étendue en fonction des ditfé-
ents domaines de votre quotidien.

eptev,

Comme précédemiment, positionnee-vous sur ke schéma suivant
qui, cette fois-ci, vise 4 observer votre acceptation inconditionnelle
dans les différents domaines de vatie vie

Mon acceptation inconditionnelle au quotidien

~ Consigne. Prene7 un temps pour réfléchir au diférents domaines
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que ce quielles duraient voulu {les fameux «cest narmal », «jai e de

la chance », «aurai pu faire mieux» ou «ca 'a rien a voir comparé
). 01 Fintérél de nolre démarclie pour surmonter le syndrome est

bien de nous concentrer sur des éléments abjectivement positifs

Voici den ce que nous vous proposons

Mon caret de réussites quotidiennes

~ Consigne, chague jour :
- Prenez un femps au calme pour réflichr au déroulement de vote jour
- Listez toutes vos réussites de la journée qui vient de s'écouler (dans un
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dance non seulement & minimiser leurs succes mais aussi 4 en elie
plus insatisfaites que les autres, puisquélies sont essentiellement
centrées sur leurs erreurs, leurs dillicultés, ce quieles ont imanqué, ce
quielles Auraient pu micux faire, Si e ressenti est un processus normal,
il peut etre particulizrement intense dans le syndrome de limposteur.
0rsila reussite est I, Cest quiil doit bien y avoir des eléments objec-
ifs qui en témoignent. Non?

1l est temps de reprendre votre diagramme des critdres de réussite
(p. 255) et de vaus y arreter un moment.

7l
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par la famille.

En général, les parents déconseillent  leurs enfants de se van-
ter devant les autres («sois humble, ne crois pas que tu sais le/la
meilleur(e) »). Cedi fait partie de I'éducation de fenfant, dautant plus
que les enfants ont, au moins pendant quelque temps, envie de se
monter «forts », «puissants » et «bons » dans différents domaines

Ce processus sinscril dans le développerent de son identité en tant
que personne ; personne avec des qualités et des défouts. Néanmoins,
1a ligne de démarcation entre ce message qui sipule d'ctre «raisan-
nable» en parlant de soi, el Iidée que nous ne méitons pas une
reconnaissance de nos points forts est tés fine.
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pales (qu'il peut utiliser de la méme fagon).

3. Nous passons alors de : «Je suls nul(lc)» & «Jai cing forces de
Conactiie n, que nous pouvons tiaduire par les images suivantes
(chacune des pitces du puzzle correspondant a une de vos forces
de caractere)






index-117_2.jpg
procurent ses ressentis positifs. En voyant les taches rayées sur
sa liste, Gabrielle peut se détendre (etat physiologique) et etre
contente delle-meérme (@lat émotionnel). Ces assoiations lartes
Ia poussent a refaire une liste le lendemain

Pourauel w'aous-mous pas Fous an o
entiment A'aute-efhcacité

Les personnes qui souffrent du syndrome de Fimposteur manquent
dun bon sentiment drautoefficacité, ce que confirment les éludes
empiriques.

Les raisans A cela sant nombreuses - elles font parfais des com-





index-268_4.jpg
Prenons un exemple pour y voir plus clair.

Esméralda et sa présentation

Esmétalda a & peine dews heures et dernie puut terminer sa présentation
115agit dune importante présentation devant e consell dadministration de
son entieprise, Une grande mulinationae qui es sur e point dourr un
nouveau marche sur Finde
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au de culpabilité. teprenans Fexemple d'etre en retard. si un callzgue
nous fait remarquer : <«Cela nous a vraiment ennuyes que u sois en
fetard, notre réaction peut atre daccepter la crtique et de sexcuser;
Clestun signe de culpabilllé qui serait appropice -~ nous ne souhaitons
pas embeter les autres et nous nous en excusons, En revanche, si nous
tessentans de la honte, naus réagirons de diftérentes manieres, moins
positives,

1. Lo premiere maniere dexprimer Ia honte est de rester dans le
silence. Dans Fexemple dun retard, nous pourrans accepter |
critique et ne rien die ouvertement, tout en pensant : «Tu vois,
1 es vraiment nl, tout le monde le pense.»

St o cranilion o, clncis et s dhasdias A Kok
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= Quel élail Fenfont préféé dans e fomile?

~ Quel tai Fenfant e pus nteligent?
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~ Bien que nous [appelions =syndrome, le syndiome de Fimposteur
st pas on sof e pathalogie i une maladic 1 st davantage dn
empécherment & expression de son vértable potentel ou un obstacle
aubien-£tic quine veritable maladie.

~ Lorsque nous parlons de «symptmes , Cest surtout pour défini les
aitéres de manfestylion que nous pouns sencontie lurs de son
expresion,

Le doule est Iégilime. Douter ne fail pas de nous nécessairement
dec perconnes précentant le svndrome de fimbasteur La auestion ect
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i meme sije reussis
- et o yue
2 5. Qund st

e tache et quon a
E Lo 1O s,
dos dautes quant A mes
caparités & pouvoir
e 3 1uss
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Finposteut
— Weniitier les #1apes indaptées,
~ Mt en place des outls pour instaurer un cercle plu vertueu

Projet o actiite

s émations “Hies pensacs .

r s comportements
G vt s g Y it G e d
) e ) a
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peuvent induire Idée que notre reussite sera diffidle a repro-
duire. Dois une peur de T'echec qui va de pair avec la peur de
décevoir lautre.

Enfin, nous avons vu dans le chapitre 2 que le syndrome de i
posteur apparait souvent au sein de la famille. Si nous avons un
frére ou une sceur particulisrement doug(e) dans un domaine,

nos parents peuvent nous empécher diexplarer et de réussir dans
e mame domaine par peur de minimiser la iéussite de Faulie

enfant. Cest souvent inconscient de leur part, pourtant lenvie

o7
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16. Pour moi les
compliments sont plus
impartants pour mindiquer
mes qualités que pour

e prowser s valew
persannelle.

17.Je pense et une.
perianne de valeur mame
quand s autres me:
désappiouvent

18. féute de me comparer
UK autres pour sava < je
Suis e persanne ayant de
Iz valeur.
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Enin, dans quelle mesure pensez-vous que I'ntelligence peut évo-
uer au fil du temps ? Quil est possible paur vous dapprendre ou de
vous ameliorer? Ou au contraire pensez-vous que ¥os compétences
et vos connaissances sont figées et le resteront? L'échelle suivante
s'étend de 0 (<lntelligence n'évolue pas au fil du temps») 3 10 (<il
est toujours possible de faire evoluer son intelligence ).

o [0

Rassurez-vous, le besoin d'apprabation ou de reconnaissance existe
chez chiacun denic s, Tout cormme Finstabilité de nolre estine de
<oi aui s fonde eccontiollement sur nac berformances of le reard des.
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«Bonjou Je rsppele... et s ur imaostaur...
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Le recadrage positif d'Alain

Alin Sinquiete dobord de T quail de sa piésentation (bigeiement,
rougissement, anspiation, embiements) du Bt du tes, i e
ridcise et atcust dncompetence
Quel plisi peutil esseni s cette acivie 7
Waime prfer en publi ichonger ave Faudisire, e preuee d humou;
amener dos cbondscments
= lestheureux e pouva préserter s sulats qu pourtontars onteste
fare avancer e domane ce s pharmaclogic.
= Hconnat 15 b s0n et o fapratiuement pos bescin de pos les
e st s e, e ot e e s concnr st so 1 verbel
T e PR el e ok iedd s
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Consolider mes rovweaux acuis face au synciome de Fimpostzur
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I N SRy
~ 1l paut vous aicer & &z equlier dans la réalisation ces oxercices
fourns,
& = 1 sera une vl alentive: pour Gcouter vas tessentls conceinant vos
dificltés comme votee evaltion.
k= ~ 1l pouria mele e mols, spprofondis restiuclurer s persées
auomatiques en lien aec lo syndrome e Fimposteur afin de wous
" e i et en place des suatigies alterntives,
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que vous navez pas nécessairement un regard objectif sur les
faits. Ce qui est intéressant, c'est que ce compliment est exté-
rieur, donc basé sur des foils - qui sont certes interprétés par I
persanne qui vous F'adresse mais sans les interprétations lices 3
volie syndiome:

2.1a personne qui vous adresse le compliment ou une marque
de reconnaissance a le droit davoir son propre point de vue.
Comme vous avez le drait davair le votre... et de Texprimer. £t
il est heureux que les personnes aient des points de vue dif-
férents, sinon quel ennui! Ce compliment est donc tout & fait

acceptable






index-269_2.jpg
Son coaur bat trés fort, et Esméralda a Iimpression d'étre Iégarement
étourdie, avec notamment une respiraton peu efficace - elle marive pas
3 rattroper son suuife, Ses mains tremblent Iégrement et Esméralda
st que son @t psylilogiuue ¢ ust pour yuelgue chose, meme s e
emblemments peuvent aussi sexpliquer par foute  caféine quelle a bue
depuis § hewres ce matin e e fail quile ¢ s pas iop 1nangé depuis

slors que <o tevall 2 et cntama depuis plusicurs mais, Fsmeralda &
avjoudhui Fimpression de s’y prendie 3 la demiére minute. Ce st
malheurcusement pas la premiere fois dans sa vie quelle a ce sentiment
L trakal de fond a en fait €€ mené tout au long de ces dermiets mais,
puuttant cete présenation, avec cis enjeus sf inpurtant, 4 bel el bien
tatg depuis quelques sematnes, chiaque fois quFsméalda se menait &
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‘Congrets {rEnpeiit O gk TRTpel
aur s performances).

R e

Pos SRyEmen:

— suyer précs dans b manire de tassure, en comprenant e puint de
e issue u syndrome de impastaur,

Eulin, il estim

otant de e pas cansidérer vos inlerventions ou vos
encouragements comme des échecs si ces derniers ne sont pas effi-
caces. Cela peut etre Ie signe que Faide dun spédaliste est nécessaire
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disalit Finstein

Tout e munde est ileligent, Mais s vous ugee un poissan sur ses
eapacites & grimper & un arbre, | passera sa wir & croie qul o5t stpide.

Ftvous, quelle conclusion faites vous de ce chapitre sur le dénigre
ment des compétences?

Quel bilan faites-vous de ce chapitre ?
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comme nous le verrons dans le chapitre 7). Par ailleurs, ses réus-
sites en dictée amenent I maitresse 3 lui dite & quel point elle
est contente de Gabrielle. Ces encauragements et ces retaurs
positls alimentent Fenwvie de Gabrielle de continuer  développer
son auto-efficacité

Enfin, nos ¢tats physiologiques et émotionnels sant associés
a natre sentiment dauto-efficacité. Nous avons vu Fimportance
de Iassociation dans Fapprentissage. Quand les etats physiolo-
giaues et émotionnels positits sont liés & notre efficacite, cela
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généralement comprise comme lattitude positive ou négative que nous
avons envers nous-mémes. 01 celle notion a é4é définic avee précision
dans a lttsrature scientifique pour la premire fois au cours des années
1960 par Martis Rasenber; elle était basée sur lestimation de notre
performance ou de notre compétence dans un domaine donné

e que Fon entend couramment par «estime de soi» st donc
pas en accord avec s definition dans la ltterature scientifique. Cela a
qénéré beaucoup de conlusion pendant des amnces : lestime de soi
ne peut pas &tre un sentiment stable puisqu'elle se fonde sur notre
performance - qui est fluctuante (naus avons tous tendance & échover
parfais). Done, si Festime de soi se fonde sur notre performance, il va
de sot qu'elle sera affeciee par ses fuctuations. Un Vel corcept nEp-.
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1. Quand yuelquun e il un
compliment, je sus plusattentit
2 plaisi que 2 me fat quan
Inessaye i popos de tnes
capacités, mes atouts

2.J0 me scns valahle, méme.
5 echove a cetains objectfs
importants pour o,

3. Quand je egois une citique
négative, o I rends comme.
ne possibite damelorer
mon tomporterment oy g
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1. Besoin de reconnaissance

~ Ist.ce aussiimportant que 6a pour el e econnu(c)

- Comment puisJe déelopper une reconnaissance vis-iis e mormerme?

~ Sur quai pu-e me bascr paur deévelapper celtz reconmasance Vi
vis de mol-meme et ne pas arcorder 1o dimpnitancs au fegard et
Jugerment des auties?

2. Représentation de I'ntalligence
Quelle et ma représentation de Finteligence?

- tstlle fa mém pour tout e monde?

- A quel paint me défielle (ou dautres choses peuventelles me
définir?)?

3. Comparaison aux auties.
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FEUt el s B S e
pour et paw soi-meme

G qui tiouble les hommes, < ne sont pas ks choscs, ce sont les
Jugements et opinions s portent surles dioses » Epiiéte

La démarche de lacceptation de soi, comme celle de surmonter son
syndioie de Fimposteur, nest pas foicément facile étant donné que
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Le syndvome de Vimposteny, c'est ca,

Revenans sur FLMP. Vous aver inai
mations nécessaires sur e syndrome de Fimpasteur et, surtout, sur vatre
prapre syndrome. Cest déja un grand past En voici un récapitulatt

wnt les liois principales infor-
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Ah, cette compavaison sociale!

Je suis nul dans mon el comparé 3 mes colligues. »
e nesais ien compare 3 mes camarades ctudiants

Je suis ne mere ol conparde aux aulies miies.

s fobserve les autres, e ne suis pas wisiment lagitime comme amifc)
ans mon groupe.

£ toutes sortes de comparalsons possbles (liste non exhaustive)].
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amitietavironnement social

Nous temarquons ainsi que Julia, malgré les signes de reconnais-
sances concernant son apparence physique - il Sagit effectivement
dune jeune femme trés charmante -, se sent comme un imposteur
dans ce domaine. Cette apparence physique, ce charme ayant, selon
elle, un poids impartant dans sa relation de couple et sa carriére, nous
observons une forle intensité du syndrome de imposteur dans s
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Je proastinera demar
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70 % de la popullion endral & duuten un four ou Taube, e seral c2
e sevle Ko, de Ia legitinte de son statut on de sa pasiton actuele
(dance, 1992)

Donc, vous n'etes pas la seule personne a manifester ce syndrome.
FU st déji un bon point de départ Mais vayans comment vous Gles
concemn(e).
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«Toul arive pour une bonne raison...» Sandrine a lout & fait rai-
son, mais il est parfois difficile de le reconnaitre au moment dun
chec. Pourtant, les échecs listés dans Fexercice précédent ont, fina-
lement, apporte du positf, Cest bien la preuve que I'échec peut stre
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index-202_2.jpg
Le camembert des attributions

~ Consigne. Dans |2 cerce cidesaus

= nstiver les causes probables pousant expliquer votie Stuation ac
twelle ou fune de vos réussies (un seul lément pour e mument,
Vexercie suivant nows permettra dapprofondis cete notion dans uore
quotidien)

- Remplissez e cerce avec 3 a fois s causcs externes (indépendantes
de vous) et intetnes (pravenant de vous)

~ Durde. Quelques minutes.
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18

LIRS

Celte acceplation inconditionnelle met Faccent sur la tendance ar-
bitraire 3 s'evaluer et/ou & établic une «valeur» de soi. Partant du
principe que fout etre humain est faillible et quil est possible quil
fasse des erreurs, il est préférable dadopter une attitude dacceptation
inconditionnelle qui dépasse la notion de valeur lice & la performance
ou a Fapprobation des autres (Clls et Harper, 2007),





index-311_2.jpg
Conclusion

Vous avez fait du chemin depuis le début
e syndrome de Vimposteur, vous aver pu en parler autour de vous,
vous avez pu Fidentifier, vous avez pu le mesurer. Vous avez pu en

comprendre aussi les origines ainsi quisbserver ses manifestations

ety A el S oA Sl
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index-5_4.jpg
Que se passe-t-ll apres?
Un pen Aaide?
Mon cahier A'exevcices: Consclider
wmes wouveaws acauls face an syndvame
Ae Vimposteur
Conclusion
Bivliographie
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Quelle est imia représentalion de Fintelligence
- tamment inteligence peutlle evoluer?
- A quel paint me defnitelier
3. Comparaison aux autres
— hquiestce que e me compare?
Quelles conséquences wla o U

ss
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Relours verbauxs posiiits =
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J

Eneffet, les gens qui souffrent du syndrome de I'imposteur trouvent
toujours de trés bonnes risons pour ne pas se faire plaisir, Pourtant,
i noUs vous invitons & intégrer de telles activités dans votre vie, cest
pour de vraies bonnes raisons (avec des apports scientifiques pour
nous soutenir),

HMBME 51 N0US pensons quE ces activites nont pas de reelle valour,
st loin détre le cas. £n dehors du fait quelles puissent nous amuser,
il se trouve que les chercheurs ont identifié que le cerveau 3 besoin
de ces activités. Quand on joue, s images IRMF monte que Factivité
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Inscrivez dans la deuxiéne colonne les conséquences positives de cette
pensde. vous pourrz, de plu, indiquer entre parentheses 4 quel point
ces conséquences sont imporantes pour vous, & quel point vous en
etes omaincu(c) ou & quel point cela -+ un impact en termes de
paurentages).

Dexrivez dans | demiére calanine les conséquences negtives en  ajou
tant & nowveau e pourcentage ass0ci;

Enfin,calclez la moyerme de ces pourtentages pour abserve 51 cette
pensde 3 davaniage ce conséquences pasiives o négathes afin do
Vous rendie compte 3 quel point ces pensées peuvent ate fonctonnelles
pour ot biem-ttre

~ Durde. Quelques minutes.
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136

teur que nous avons dérit bricvement dans le chapitie 3 et que
nous preciserons dans les chapitres suivants, comme le cycle de
Fimposteur ou le dénigrement des compétences, I, Te besain d'elre
femarquable de Suzanne tourne autour de sa volonté de paraitre
«super-compétente » en acceptant de rendre son rapport en avance
alors que cela lui st trés dificle. Cela lui permet detre considdrée
comrme compétente dans son domaine, capable de tout gérer seule
dans Iurgence - el e et pas la premitre fois que Suzanne mani-
feste ce type de comportement.
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Pour finir, serait-i possible dadopter dautres comportements
concemnant la comparaison social:? Nous avons quelques idées inais
vous pouvez aussi noter les vatres.
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index-281_4.jpg
Fn ce qui cancerne Fexercice précedent, hésite7 pas 4 le reproduire

& plusieurs reprises en imagination afin de canfronter vatre scénario
catastrophe - peu probable toutefois, non?

w





index-224_1.jpg
Cessaz ce vous diprecir |

D ——_—_






index-237_1.jpg
Je prociastinera demar

_——m——-nA-me- e e





index-211_2.jpg
pour surmonter les tendances inhérentes au syndrome de I'imposteur
ainsi que le stress engendré par ces exigences. Les personnes pré-
sentant ce syndiorme tendent 3 éle perfectionnistes; elles anticipent
un échec éventuel et sont généralement insatisfaites de leurs suceés.
Elles présentent aussi de grandes exigences envers elles-memes pour
etie sires de ne pas etre démasquées par les autres et pour prou-
ver (aux autres comme & elles-memes) quelles peuvent etre compe
tentes, Nous vous prapasons un feitmativ différent & apprendre pour
vos prochaines réalisations
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Conclusion

Vidée principale qui ressort de ces exercices dintraspection est que
nous faisons notre un certain nombre de croyances issues de fenvi-
tonnement dans lequel nous nous développons. Dans Ie syndiome

de Imposteur, ces croyances peuvent etre intenses et sujettes a un






index-110_2.jpg
débarrasser. Elle restera et sera réactivée la prochaine fois que notre
performance ne sera pas optimale.

1ameillcure séaction possible et celle qui nous améne & reconnaitre
nolie erreur mais nous perimet de conserver notie amour-propre. Si
fous nous acceptans inconditionnellement, naus allans pauvoir res-
sentir le reqret assotié 4 la culpabilite, nous en excuser et faire mieux
la fois suivante.

Un autre élément nous protége du ressenti de honte : st [m-
pression davoir méilé la arilique. Les persannes qui onl e
fessentir de la honte pensent tiés souvent mériter les crtiques qui
leur sont adressees. Pourtant, méme lorsque nous avons tort, nous
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Lo mafson s'accepte pas éshec
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= Objectifs

- ous antter e femps nécessaire s vatre reussite pour ntégrer et
savouer.

~ Yous oetimyer un mement de pause et de plasic pour Itéger vare
suces,

~ Parvenir & panctuct vos realsations de moments de détentc

Mon camet de récompenses

aréussite | Ma récompense

a récompense | man plal
envisagée donnée ressenti

(202 10)
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AMexevcices

Reconnaissamce,..
quamd tu nous
teuns moins?
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index-239_4.jpg
ot 1es auties lorse Ton me fait s et posits. » J

Nous allans danc pouvoir travailler sur ces points
Les éléments de ce chapitre se réferent essentiellement a une tiche
partiulicre & iéaliser, el a volie nlerprétation de vos compétences

au de vatre réussite au regard de cette tache. Pour approfondir ces
notions dalribution ou de dénigrement, vous pouver vous rélérer au

chapitre 6 qui vous fournira dautres outils complémentaires  utiliser.
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mances ou [approbation des autres, ce qui sinscrit tout 4 fait dans une
démarche dacceptation inconditionnelle de sai. De plus, vous pouvez
dorénavant les utiliser pour arienter vos actions, vos objectifs.

EF pow vappovt awnx auntres

Si une performance peut etie comparée (Cest ce que nous fai-
sons sauvent dans le synciome de: Fimposteur en considéranl que
les autres sont plus intelligents, plus compétents, meilleurs en tout
paint..., cette comparaison mest plus pertinente pour les qualités ou
les forces,

Rappelez-vous de l'un des commandements du chapitre 2 sur la
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VOIS y ave7 répertorié certaines situations. Afin dider Darmien, et de
vous aider aussi 5i vous vous retiouver dons son exemple, nos vous
proposons de réaliser lexercice suivant

m
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2. Quelles réussiles éles-vous en mesure identifin 3 présent dans ¢
méme domaina? Colrier los cerdes correspandants de a seconde
Cobleur tout autour du premie cerle « échec Que vous avez clore

3. Qual constat pouses-vaus formuler - avez-vous plus ¢ échecs ou de
~ Durée. Queluses minules.

Objeciifs

~ Observer que notre atention cst davantage atirée par les Schacs

plutt ave fes succs.

~ Relatviser une afituce de généralsation dc échec.
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e Sus st généralement du au soutien Gauties personnes ou 3 des
crconstances partculéres. >

Il ne faut pas prencee le Suceds pour sal mals SurouE ecannaite s
aulies e e inplication dans nute sucés,

e te vante s de tos succes | Cost prétentien.

bt el son e communicalfs d leurs édhes, En e tenps,
it donnent de rares informatians quant aux moyens mis en caure pour
reussi »

51 e ne suis pas valorisé(e) pour s qualits que e mets on place, cest
quelles sont . b danc e s eule). »
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150

votre syndrome de limposteur
+ 11y a une erreur quelque part!

Vatre réussite est due & une erreur dadministration ? ne erreur
de note? une erreur de jugerment? Les gens se sonlt peut-elre rom-
pés de €V pour vous embaucher - ou ils font mal lu, ce qui est aussi
une erreur... Toules ces dirconstances qui peuvent expliquer un succs
peuvent se retrouver dans le syndrome de 'imposteur. Mais est-ce
vraiment Ie ¢as?





index-270_3.jpg
{ pas.onvame
démasquer.

L fowsidels

\_chance e

{je procrastine. euish
o e prpare a1
, dermiese minute.

Cette méthode est trés utle pour pauvoir identifier nos émotions,
nos pensees et nos comportements. En nous ¥ Intéressant davantage,
1105 pouvons continuer & obscrver e mode de lonctionmement el
ainsi continuer & cibler les eléments a travailler dans le syndrome de
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 augmente leur motivation & réussi, leur éflexian, leur tendance
a étre consciencieuses - pour favoriser le succes;

V favorise Fhumilité - af
eviter a pretention ou Forgueil vis-a-vis de sa reussite ;

s aide & set vassurer puisquelles sonl valorisdes ou et
- en contradiction avec leur perception de soi

de garantir des interactions adaplées el

charlotte Gainsbourg

bl o cote imposteur fo I toujours eu et o faural toujours Paree quil

7 a fen sur lequel je pulsse waiment macuocher, #1ais G ne me géne
b e T e
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Mon acceptation de soi (3)

~ Consigne. Dans le Lableau suvant

 lister dans I calorne de gauche vos forces e caacteres persannelies.

= Dans o lanne dedhoit,nscive s yualits ou orces que vous aver
observdes chez une des persunnes comparées cette semaine.

- tnfin, dans a colonne du milley indiguez Fun des tos signes suivants
2 ndiguant qutune de vos forces est e  elke de a persomne
comparte, « -» iniquant quelle est supéricure, «=» indiquant qu'lle
st différente, «» indiguant quiele est la meme
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de découper certaines tches pour les réaliser de maniére plus réaliste
(sous-taches) et de reprendre sa liste tous les jours pour voir o elle en
est, Celle dermivre élape renseigne Gabiiele sur sun «auto-efficaité »
- en voyant quelle a pu faire un bon nombre de taches sur sa liste
(parfois toutes), elle comprend quele est ellicace. Cest son sentiment
dauto-efficacite. Il se trouve que ce renseignement - qui peut paraitre
anodin mais qui est plutat positif - alimente un cycle positt. n abser-
vant quelle est plutot efficace taus les jaurs, Gabrielle se sent capable
et elle entame chaque journée avec confiance... car elle sait quielle
est capable.
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Reconnaissance... quand t nous tens |
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Cossez de vous ceoviciert
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peu dintéret, Identifier Cest bien, s'approprier Cest micux. Il est donc
temps de faire un point sur Iattribution, qui nous vient de Fiitz Heider.

Quest-ce que Vattribution?

157agit de a maniete dont nous expliguons un événement qu nous aifve
ou une situaton. Dans lo syndroma e Pimposteu, concentians nous sur
Te surces

m





index-127_4.jpg





index-228_1.jpg
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[

cie & des symptomes anxieux et dépressifs. Cette évaluation de soi
est donc dysfonctionnelle, natamment puisquelle intervient apres la
réussite ou Féchec dune activité, entrainant des états de tristesse si
Fevaluation est mauvaise (sentiments de désespoirs, de pertes) ou
Qaiété siles standaids sont op élevés (idées de ciitiques, de per-
fectionnisme, derreur ou d'incapacité).

Prenons un exemple.
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de maniére générale;
¥ dun sentiment profond d'infériorité par rapport aux autres, da
essentillement 4 Ia comparaison sociale;
 dune cvaluation e soi 0scillant entie deu exliémes, positl el
négatit
Uestime de soi releve dun systeme d'évaluation, puisquelle ren-
voie & un jugerment de valeur sur sai. Flle ne se base pourlant pas
réellement sur des éléments objectifs. En effet, nous avons tendance
& nous juger - ou & juger les auties 4 partir dfun elément particulier
que nous généralisons,

Une faible estime de soi peut se révéler invalidante pour bien des
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vous dire? par exemple:

i e denandz de Tade, cela puuvers ue e suis nepable,
ncompétere), que fai des faiblesses, des lacunss... que Je suis un
mposteur»

~ i jarefuse quelque chose a quelau'un, cet personne se dira que jo
e sais pas faie ce quele me demande, el isque de me rejete, cela
prouvera que e suis incapable, incomptent(c), que i des fablesacs,
des lacunes.. e Je st n mposten:

Adoptons un ulre poi de vue que ceuicl, fonds sur une acceplalion

condifinnnells de sni (dsperdante de Mimage dornée, de I performance

el de Fapprobaliun). Pou fevoriser Fatieplation inconditiunnelle de s,

ainsi que pour relativiser certaines pensées bloquantes au moment de





index-44_1.jpg
Cossez do vaus caorédert

ot le e juge justen e ER v e Lokt 1 BEmns s






index-228_3.jpg
AT ———

Lorsquiain a actepté de €aliser a présentation los dune conférence en
phasnacolagie, l elat en réalit bien lin davuir un objectif SYART. Tant
et 51 bien que, canfronté 4 san sentiment dincapacie et au regards des
autres, et retrouve dans un tat destoss ntense avant sa présentetion.
lin auralt pu s fser Fobjectitsuvant - <terminer ma présentation pour
cete date », mais celui- ne fend toujours pas compte don abjectf SWART.
Cot objectf reste vague. En y refléchissant, Alain peut s¢ rende compte
Qe pour aucomp san objecf  terminer sa pésentaton = i it dabord
e son plan, etabi ses diapositives et sentiainer. Labject nitial se
deciinera alrs en plusienrs sous-<tapes, permettant de noter [éxolution
du projet et de réajuster les priuses en cas de retord
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w

Wl est aussi possible quielles aient éte élevées dans un environnement
ou leur difference  été particulierement valorisee. Il est dificle dans
ce cas de se construire une image réaliste de soi, surtout lorsaue Ion
est ensuite confronté(e) 3 échiec (comme il arive 3 tout etre humain).

Quels sont les inconvenients de ce type de message?

+ Venfant ressent de la culpabilité et de la peur 3 I'égard de ses

réussites ou de sa situation. Peut-atre méme a-Lil recu un traite-
ment de faveur quile rend ilégitime ?
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tion au fur et 3 mesure de votre lecture,

Pour certaines persannes, le syndrome de I'impos-
teur peut étie ancié depuis (trés) longlemps. Vous
ne changerez pas ce sentiment du jour au lende-
wmain. Alors, laissez du lemps au lemps pour vous
permettre de le surmontert

57
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Sandra et «la boule au ventre »

“Dipuls non plus jeune e, e suis cunfiontée & cette wallE. Je me
sowiens de mes années décole primare vl chogue année e passals
dars a dlasse superieure et je attendats & ce quon découvre que e ne
e meritais pas. lIne scalrte (a haule au verre... o suis aujourchu et
depuis 30:2ns directice dune structure éducative apres avol &1 éducatcs,
et toujours e pense ne pas étre & ma place, ne pas la mérter. 31 démans
e 2011 un master pour obtenir le tee de directce. Jai eu mon diplome
avec mention, mas cela ne change rien. Chague nouvele étape dans ma
e professionnele, chaqie nauelle mision est écue cormene “le mament
de ", celui i Fon va se rendre compte que fe ne suis ni @ ma place
o 313 Bantas . Chnltat B
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Un peun A'aide?

Alder sow entol

DG e premier chapilre, vous vz pu édanger svec unie personne
de confiance de vatre entourage au sujet des manifestations de votre
syndiome de Fimposieur el vous aves pu en faire un bilan (que nous
espérons positi). Vous avez pu en effet remarquer deux choses
+ Soit la personne a manifesté de lempathie 4 votre égard, a com-
piis e qui vous arrive, vous soutient, peul-étie méme s sent
concernée. Comme un modele dauthenticité, votre attitude per-
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Je mesuve
wmon Syndvome
Ae Vimposteur





index-127_3.jpg
accepter - et ainsi non seulement améliorer vetre nivenu dacceptation
nconditonnelle mafs auss bani b honte?

2. Quell estmon attitude envers la wlnérabiite

= st que Je vois a vulnérabilie somme une ablesse Quelles sont les
fois dans ma vie ot Ja essenti de la vulnérabiite? Quel efait non vécu
e cos moments Fst-<o que il pu progresser gréce 3 fa wulnérailic:
01 bien estce que je me souviens surout de mon inconlort et de ma
peur? Pusje econnaitc fimportance de ks wlngrabiits paur évolucr

Mes réponses cancernant ces questions sur la honte
et la vulnérabilité m'aménent les idées suivantes :
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Car, comme tautes méthades cagnitives ot com-
portementales, acquérir un nouvel apprentissage
| mplication | necessite d'atre actif(ve), investi(e) et régulier(re)
/' dans celte démarche,

Avancez progressivement, 4 votre rythme. Laissez-
vous le lemps de bien vous approprier les excrcices
{ meswe | ou de les realiser sur un laps de temps plus long 51
4 nécessaire. Prenez le temps d'ohserver votre évolu
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mtevnes/extevn

+ Rétabli la balance

Vous aver pu dentiier, dans e chapitic 1, les eléments que vaus pou-
viez attibuer  des causes dites « externes> (chance, hasard, relations,
enviranemen, ele.), Cosl-a-dne inddpendantes de vous (vos compé-
tences, votre intelligence, vos aptitudes). Certaines croyances, que nous

avons décrites au chapitre 2, peuvent vous amener 3 relativiser impor-
tance de votre role dans Texplication de vatre situation actuelle.

Vaus aver listé dillérentes réussiles - peul-euie mémne celles que
volre entourage souligne pour vous rassure, mais, e méme temps, si
Vous ne croyez pas que vous avez été moteur dans ces succes, cela a
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surestimalent. / Iz fac, fien n'a viaiment changé. Javais toujours de bons
esulats. Pour construe man proje, s vaulu Jouer les bonnes artes ct
me fate bien voir des enseignants, choisi mes superviseurs en fonction
de s voie que je souhaitals prendie pour gt sur v du soulien et
Ui parcaurs sons faute, alimenter mon tésea pour poutsuivie pidament
dans le durmaine pofessionnel Cést essentiellement pour ca yue Ji eu
acces ausst falloment aux meillouros options de cours, e qui fat que mon
cursus est assex complel. Avjound o, s un emmplo. e peus die que cetle
srategie a fonctionne. s cest une statégie. Dcirire,fo me dis que tout
Te monde fnia par se endre compte un jour que fai Juste €4é pistonné et
e i absulunent e & e il L chane i pt luuiner.
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s loin dans natre histoire en fonction dfun certain nombre de
INesSaES Qe N0US JUToNs apprs.

Vatse propre identification personnelie de ce syndrome ofin de
bien le mesurer et didentifier ses manifestations : quels symp-
témes exprimez-vous au regard du syndrome de I'imposteur?
Des maniéres de surmanter un premier symptome du syndrome
de Fimposteur (bien quil sagisse 4 la hase de deux symptomes
que ous avons reqroupés) : 2 peur de /échec et a peur/culpa-
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Des activités passionnantes pour moi

~ Consigne. Quelies sant Ies actvités que vous aimez ou aimeries
faite> Rermplisse e ableau sunant en indiquant, dans 1o tlonne
du milieu

- actvie - active (dessin, thédtre, chant) on passive (lectre);

~ Depuis combien de termps vous l ealsee (vous avez commence & quel
agei)

- combien de terps cel fatl depuis I3 demiere fois (1a dernire fof,
it quand?)

= St elle ncombe un ot éventuel pour 1 éaliser av o eprende (i e

il e conteste puut e fie?).
PO N S OO (0 . -
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OH QUELLE ... TOUT

MERVEILLE, ! LE MERITE

TOUTES MES REVIENT
FELICITATIONS ! | AU PAPA
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Notre objectl est de vous permettre de surmonter ce syndrome au
quotidien, par et pour vous-mee, en agissant sur chacun de ses symp-
tomes : i1y en a six mais nous en avons fegroupé cerains pour des exer
cites communs. Nous avons axé ce traval, cefle démarche personnelle,
autour dun concept qui snscrit de maniere pertinente dans Ia refativi-
sation du syndrome de Fimposteur : Facceptation inconditionnelle de
5o (nous vous dectifons cette notion tout au lang du livre),

Paur ce faire, nous aborderons successivement

e description de ce qu'est le syndsome de imposteur afin de

vous en fourir les cléments clés,
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Cossez do vaus caorédert
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confiance en elles, dans leurs compétences ou leurs qualités, et pré
sentent une faible acceptation de soi malgre des signes ot des indices
abjectils de succs, de réussite ou dintelligence.

Et vous dans tout cela?

Afin de vous aider & mieux vous positionner, nous aimerions que
vous vous posiez Ia question suivante : Qui avez-vous Fimpression
de tromper?

J Pour qui ai-je un masque? (
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4. Vécu de la réussite
- Pourguol estce important?
- Comment est-ce que faccepte ma réusste !
- Camment facceptent e autees?
5. Représentation de I'échec
Quelle esLima seprisentobon de Féchec?
~ Quelles consequenes aménent i échec
6. Acceptation inconditionnelle de soi
- Pourguoi estce diffke de miaceeptor d2 maniere incondiionnclle?
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Toeminer e demande o WicieRes, 1 peut £1re JdIGeix de Mppeser ses
forces de caractéres ou ses valeurs individuelies.

Reprenans [exemple d'Alin of i a présentatinn. 0 forces de caractére
i sunt

1. I ceativit
2 Fanuur de o beauté;

3. la curosie;

4 Finteret pour [apprentissage;

26
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¥ qui semble détendre ot déstresser individu;

 mais qui démontre paurtant une activits importante dans les

centres ot nous ressentons le plaisir

tes cherchewrs appellent el dtal e «flux cognilit (cogitive fow,
en anglais). I se trouve que le flux cogniti laisse repaser les autres aires
cérébrales et nous donne de I'énergie physialogique et psychologique.

Ansi, au liew de «saper» notre Gaergie el de nous « divertir» des
activites plus < importantes», ces activités sont essentielles pour notre

a5
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Consolider mes rovieaux acaus face au syncrome de Impostzur
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A quije me
compare?
(domaine)

Surquoijeme | Pourquoije e
ompare? | tompare  cette
(ajouterune | personne?

qualité ou une
force & vot
lising inifial)

quest-ce que

cela me fait?
(pensées,
émotions)
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tuations de réussite dans ce damaine. De ce fai, elles ant ressen-
i une certaine culpabilité vis-a-vis de leur propre succes. A cause
de ce succes, elles ont &té percues comme superieures et diffé-
fentes des autres, Elles ont alors craint d‘inspirer de la jalousic, de
Fhostilite, des confits, un rejet, au point de redouter de réussir

Elles ont eu peur de dépasser les réussites ou le statut social de
Teurs patents ou de leur entoutage, par ciainte e déssppioba-
tian. tlles ont danc dissimulé ou diminué leurs veritables perfor-
mances. Au liew de se satistaire de leur réussite, elles ont plutot
cherche a ne pas paraitre trop compétentes, trop intelligentes,
trop doudes, trop différentes des autres pour ne pas etre mises
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Pendowt le cycle : géver les comportements

2 previmes 23
Aprésle cycle : ne plus se dévaloviser 739
Rour conclure : vampez,.. e cydle! 249

Mon caier dlexevcices: Rompre le cycle

Ae Vimposteur 252
. Cousolider mes wouveaux acauis

Lace an syndvome de Vimposteur 2%s

Matinkenant, doservons le wasaue 2
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(e que les autres savent/font
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ALl d Cyclie e Fimpasuaic Yol dver pOOSJESEIRe o qui tous
appelons
« un processus datiribution (63 quoi est d0 mon succes ? quest e
quifexpligue ™)
¥ etun denigrement des compétences («ce que ai fait nest pas si
bien que ga...»)

«Js e de x chanee de réusic en dépit de ma proreastinatian. »

51 ol s, st surtout perce que o o fourn un effort important, e
qui ne temaigae pas de man intelligence ou de mes competences. Sinan
Jaura pu aie cela plus faciement.»

R SR S
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drome de Fimposteur, et de surcroit des informations de plus en plus
précises. Cela est essentiel pour savoir sur quol travailler, Vous pourrez
donc vous concentrer sur ks symptomes qui présentent le plus de
couiy dans la desuription ci-dessus.

Votre présentation

Maintenant, clest 3 votre tour det vous présenter. Suive la liame que
naus vous propasons, elle vaus permettra d'dentifier vos propres mani-
festations du syndrome afin de les travailler de maniere plus ciblée, et
donc plus efficace. Volre présentation ' pas besoin dtre trop détail-
Iée, mais vous pouvez vous appuyer sur le diagramme fait précéden:
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m

Quel est wmon masque ?

Paur e moment, nous vous demandons dobserver volre masque,

Nous vaus proposons danc de réaliser cet exercice dauto-
abservation, en vaus réferant 4 une situation personnelle. Cette des-
aiption peut rendie compte de dillérents éléments du syndrarme de
Fimposteur, pas nécessairement le cycle de Fimposteur, comme la
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A quoi est due ma réussite?

~ Consigne. Uistez les situatons que
vous ave? tendiance 3 explquer pa s
causes ndspendantes de vous (chance,
hasard, coindences,relrions, ereurs,
surestinations de fa par des autres).

~ Durée. Quelqucs minutes,

A quoi est due ma réussite?
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Utilisez les réponses recues pour vous rendre compte de opinion
que la personne femercide peul avoir sur vous — est-elle la prewve
dlune imposture? Cette persanne vaus considere-telle comme un
imposteur? Quels arguments utilise-t-elle, au cas o, paur appuyer les
raisons de votre situation actuelle? sagit-il de circanstances internes
{vos competences, vos qualités) ou exteres (juste votre charme, votre
charisme, voure élégance, e1c.)? 0u, mieux encore, d'un peu des deux?

i R [ wsrrrs- e ekl Sriar Fag Fhnmesc: R Falet
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bian aussi #tre un peu instable. »

J

Mais pour dautres, le syndrome de I'imposteur peut se révéler. un
vrai calvaire! L souffrance qu'il provoque, ainsi que son impact sur la
vie quotidienne, sont une motivation sulfisante pour s intéresser et
chercher & le surmonter.

Les chapilres qui suiven! donneront une: description précise de ce
syndrome, dont voici un essai de definition
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