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    Le groupe Studyrama, partenaire de votre avenir.




     




    En tant qu’acteur référent du monde de l’orientation et de l’aide à la réussite aux examens et aux concours, notre vocation est de vous accompagner et de vous conseiller tout au long de votre parcours étudiant et professionnel.




    Convaincus que la formation est la clé de votre employabilité, nous avons créé un écosystème pertinent pour vous aider dans les décisions déterminantes pour votre avenir :




    •Chaque année, nos 160 salons permettent à plus de 500 000 jeunes de trouver la formation et l’établissement qui les mèneront vers la réussite.




    •4,5 millions de lycéens, étudiants et professionnels trouvent chaque mois, sur nos sites web et applis, les réponses à leurs questions grâce à des contenus d’experts sur l’orientation, la formation, les révisions, l’évolution de carrière, l’efficacité professionnelle…




    •Nos ouvrages, rédigés par les meilleurs spécialistes, facilitent le choix d’orientation de nos lecteurs et apportent un soutien efficace dans la préparation des concours et des examens.




    •Le service d’accompagnement sur-mesure de notre réseau de conseillers d’orientation tonavenir.net guide des milliers de jeunes afin qu’ils trouvent la voie du succès.




     




    Notre démarche est fondée sur trois objectifs majeurs : fournir une information de qualité et actualisée, créer les rencontres décisives pour votre évolution et vous offrir les meilleurs conseils d’experts et services personnalisés.




    Et comme c’est ensemble que nous avançons, nous sommes à votre écoute permanente pour optimiser nos produits et nos offres, afin d’être le partenaire de votre avenir à chaque étape de votre vie !




     




    Pour découvrir l’univers de Studyrama :




    Le site référent de l’orientation : studyrama.com




    L’agenda de nos 160 salons : studyrama.com/salons




    Nos conseillers d’orientation dans toute la France : tonavenir.net




    Nos maisons d’édition : librairie.studyrama.com




     




    Pour nous contacter : info@studyrama.com
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    Préface




    Le syndrome de l’imposteur ! Qui n’a jamais connu cela ? Pas grand monde et si vous en faites partie, soit vous êtes un fonceur et ne vous posez pas de question, soit vous êtes resté dans votre zone de confort, évitant toute prise de risque.




    Et si nous apprenions à accueillir l’imposteur en nous ? Pourquoi ? Car nous sommes tous des imposteurs potentiels dans certains sujets ou domaines de notre vie. Demandez-moi de parler d’art chinois, de moteur de voiture, de tricot ! Je me sentirais un immense imposteur de donner mon avis sur ces domaines que je ne connais pas et qui ne m’intéressent pas.




    Cela parait évident, non ? Et est-ce vraiment problématique ?




    Là où cela pose problème, c’est dans les situations où nous avons les informations, les compétences et éventuellement l’expérience, et où, malgré cela, nous n’osons pas nous positionner, nous montrer comme connaisseur dans le domaine en question.




    Ce fameux syndrome, alimenté par les histoires que l’on se raconte, pose problème dans le sens où il influence nombre de nos comportements. Quelques conséquences que j’observe dans mes activités :




    •peur d’être visible ;




    •peur de se lancer ;




    •difficulté à fixer un prix qui valorise justement mon service/produit ;




    •perfectionnisme ;




    •dévalorisation ;




    •etc.




    Autant de comportements qui dénotent un manque d’amour de soi !




    Alors, plutôt que de laisser ce syndrome de l’imposteur vous empoisonner la vie, occupez-vous-en ! Le livre de Lucie Moreau est là pour vous accompagner. Tant les explications qu’elle donne que les exercices à faire (car la pratique aura toujours plus d’impact que la seule connaissance) vous permettront de faire des pas de géant vers plus de tranquillité intérieure.




    Rappelez-vous que les histoires que vous vous racontez sont plus anxiogènes que la réalité. Commencez ce livre, et ne le lâchez pas dans les passages inconfortables, car c’est là que vous attendent très probablement les transformations majeures. Accueillir et agir malgré la peur est un magnifique acte d’amour pour l’être que vous êtes.




    Offrez le meilleur de « vous-m’aime » pour éviter que le monde entier soit orphelin de ce que vous ne donnez pas.




    Merci à Lucie pour ce travail très complet et pour sa contribution à ce monde en mouvement.




    Christian Junod
Expert de la relation à soi, aux autres et à l’argent


  




  

     




     




     




     




     




    Un merci infini 
à Renata, Raphaëlle et Guillaume, 
grâce à qui ce livre voit le jour.


  




  

    
Introduction




    Cet ouvrage prend sa source dans mes expériences personnelles auprès des personnes accompagnées au niveau professionnel. En effet, j’accompagne des individus dans le lancement de leur activité d’entrepreneurs. Depuis 2000, nous sommes passés en France de 238 000 créations d’entreprises par an à 1 066 000 en 2022, soit un véritable baby-boom entrepreneurial ! Devenir chef d’entreprise nécessite d’aller bien au-delà de sa sphère d’expertise, puisque cela demande des compétences en communication, en organisation, en vente, en stratégie, sans parler des connaissances techniques. Sur tous les fronts, cela nous pousse en dehors de ce que l’on a appris dans notre enfance ou durant nos études, et certains vivent cela comme un plongeon dans l’inconnu. C’est ici que le bât blesse : force est de constater que de nombreux professionnels interrogés révèlent ne pas se sentir à leur place, ou plutôt rencontrent des difficultés à assumer leur légitimité dans le poste qu’ils occupent et à affirmer leur singularité au sein de la société. Que vous soyez chef décideur ou manager, que vous envisagiez de progresser au sein de la société dans laquelle vous êtes employé ou de vous reconvertir, ce livre donne un éclairage sur ce phénomène appelé « syndrome de l’imposteur », mais surtout des clés pour s’en affranchir.




    Mike Horn poursuivrait en précisant que « chaque personne a sa propre montagne à gravir » ; en d’autres termes, s’aventurer dans l’univers des affaires, c’est oser se confronter à ses propres limites, les identifier et les dépasser pour atteindre ses rêves. En toute simplicité, ce manuel a pour vocation d’allier le travail de spécialistes dans leur domaine respectif et d’exercices accessibles à tous. Abandonnez les lignes de la routine pour de nouvelles routes inexplorées !




    Au sein de chaque chapitre interviennent des concepts, des outils à mettre en pratique, un résumé pour faire le point sur ce que vous avez appris ainsi que le parcours d’une personnalité inspirante qui a eu l’audace de poursuivre ses ambitions quelles que soient les embûches sur son chemin. Dans un premier temps est abordé le phénomène d’imposture, sa découverte, ses causes et ce qu’il en est aujourd’hui dans le monde. Puis, vous aborderez les bases du fonctionnement cérébral et ses implications jusque dans vos gestes du quotidien. La troisième partie se consacre à la mise en place d’un cadre positif pour adopter de nouveaux réflexes avant de vous plonger, dans la section suivante, en pleine introspection, afin de mettre en lumière vos craintes et vos émotions étouffées et de pouvoir vous en détacher. Le cinquième chapitre vous accompagnera dans la prise de conscience de votre valeur, et dans le changement d’attitude notamment vis-à-vis de l’échec, du regard des autres et de la réussite. Enfin, la dernière section combine la stratégie à adopter pour savoir vendre en confiance, et les solutions immédiates à appliquer lorsque l’on se sent en pleine crise d’imposture. Explorez ce contenu, expérimentez, observez les résultats, ajustez et réitérez pour enfin vous libérer des schémas qui vous limitent et exprimer votre plein potentiel ! Sans plus attendre, choisissez un endroit agréable pour parcourir les pages à suivre, munissez-vous d’un cahier et de votre plus belle plume et explorons ensemble comment enrichir davantage votre formidable aventure.


  




  

    Partie I




    Qu’est-ce que le syndrome de l’imposteur ?


  




  

 




 




    Manquer de confiance en ma posture de dirigeant




    Craindre de prendre la parole au cas où quelqu’un me dirait « mais tu n’es pas légitime ! »




    Ne pas oser, mais me cacher derrière un respect sans faille des règles




    Ne pas me sentir légitime tant que je n’ai pas démontré que je le suis




    Me comparer souvent à mes concurrents et ne pas forcément arriver à voir ce que je fais de bien




    Craindre l’échec et de ne pas intéresser




    Être figé par mon perfectionnisme, ne pas arriver à avancer




    Être constamment rongé de doutes entraînant une remise en question permanente, la perte de confiance et d’estime de moi, le manque d’aplomb dans mes propos et la fuite en avant tout en procrastinant




     




    Voici quelques-unes des paroles d’entrepreneurs sous l’emprise de ce que l’on appelle le « syndrome de l’imposteur ». Ce premier chapitre nous invite à découvrir les origines de ce phénomène, ses causes et ses manifestations, son étendue sociétale, mais surtout à définir le niveau d’influence de ce phénomène dans votre vie professionnelle.


  




  

    
1. Êtes-vous victime du syndrome de l’imposteur ?




    L’étude de Pauline Clance et Suzanne Imes




    Le terme « phénomène de l’imposteur » est utilisé pour la première fois en 1978 par les psychologues Pauline Clance et Suzanne Imes dans l’article « The imposter phenomenon in high achieving women: Dynamics and therapeutic intervention »1 pour désigner une expérience interne d’imposture intellectuelle particulièrement répandue et intense au sein de la gent féminine ayant atteint un haut niveau de réussite. Bien qu’elles obtiennent des résultats académiques et professionnels exceptionnels tels que des doctorats, les 150 femmes de l’échantillon d’étude ne se considèrent pas vraiment brillantes, et ont l’impression de tromper ceux qui disent le contraire. Durant cinq années, Mrs Clance et Mrs Imes accompagnent, dans le cadre de psychothérapies individuelles, des groupes internationaux de femmes, tant des étudiantes reconnues pour leur excellence académique ou ayant obtenu des doctorats dans diverses spécialités, que des professionnelles respectées dans leur domaine. Cependant, malgré les éloges des autorités respectives ou de leurs collègues et des résultats honorifiques obtenus, ces personnes n’éprouvent pas de sentiment interne de réussite. Au contraire, elles persistent à croire qu’elles ne sont ni intelligentes ni qualifiées, que leurs résultats s’avèrent une erreur de notation, de jugement du corps professoral ou de la chance, et qu’elles trompent leur entourage. Elles se sentent surévaluées par leurs supérieurs et leurs enseignants. Autrement dit, elles nient toute preuve factuelle de leur réussite qui contredit leur conviction d’incompétence. En termes de diagnostic, ces femmes présentent fréquemment des symptômes cliniques d’anxiété généralisée, de manque de confiance en elles, de dépression et la frustration liée à l’incapacité de répondre aux normes de réussite qu’elles s’imposent. Les recherches mettent en lumière quatre facteurs, que nous allons détailler dans cette première partie, participant au maintien du sentiment d’imposture au fil du temps. Les résultats obtenus par l’approche thérapeutique de ces deux chercheuses se sont montrés fructueux pour aider les femmes à dépasser leur syndrome, et certaines de leurs méthodes vous sont décrites dans cet ouvrage.




    
Faites le test




    Le test de l’imposteur a été créé par Pauline Clance et son équipe pour aider les individus à évaluer s’ils présentent les caractéristiques du syndrome de l’imposteur ou non, et dans le cas affirmatif, dans quelle mesure ils en souffrent.




    

      EXERCICE – Compléter le test du syndrome de l’imposteur




      Pour que le test soit le plus en corrélation avec votre état actuel, répondez de manière instinctive, sans trop réfléchir.




       




      1.J’ai souvent réussi un test ou une tâche alors que je craignais de ne pas être à la hauteur avant de l’entreprendre.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      2.Je peux donner l’impression d’être plus compétent que je ne le suis en réalité.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      3.J’évite autant que possible les évaluations et j’ai peur que les autres m’évaluent.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      4.Lorsque les gens me félicitent pour quelque chose que j’ai accompli, j’ai peur de ne pas être capable de répondre à leurs attentes à l’avenir.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      5.Je pense parfois que j’ai obtenu ma position actuelle ou mon succès actuel parce que je me suis trouvé au bon endroit au bon moment ou que j’ai connu les bonnes personnes.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      6.J’ai peur que les personnes qui comptent pour moi découvrent que je ne suis pas aussi capable qu’elles le pensent.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      7.J’ai tendance à me souvenir davantage des incidents dans lesquels je n’ai pas fait de mon mieux que des fois où j’ai fait de mon mieux.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




       8. Je réalise rarement un projet ou une tâche aussi bien que je le souhaiterais.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      9.Parfois, j’ai l’impression ou je crois que ma réussite dans ma vie ou dans mon travail est le résultat d’une sorte d’erreur.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      10.Il m’est difficile d’accepter les compliments ou les louanges sur mon intelligence ou mes réalisations.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      11.Parfois, j’ai l’impression que ma réussite est due à une certaine forme de chance.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      12.Je suis parfois déçu de mes réalisations actuelles et je pense que j’aurais dû accomplir beaucoup plus.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      13.J’ai parfois peur que les autres découvrent à quel point je manque de connaissances ou de capacités.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      14.J’ai souvent peur d’échouer dans une nouvelle tâche ou entreprise, même si je réussis généralement bien ce que j’entreprends.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      15.Lorsque j’ai réussi quelque chose et que j’ai été reconnu pour mes réalisations, j’ai des doutes sur ma capacité à répéter ce succès.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      16.Si je reçois beaucoup d’éloges et de reconnaissance pour quelque chose que j’ai accompli, j’ai tendance à minimiser l’importance de ce que j’ai fait.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai


            

          




          

            	

              1


            



            	

              2


            



            	

              3


            



            	

              4


            



            	

              5


            

          


        

      




      17.Je compare souvent mes capacités à celles des personnes qui m’entourent et je pense qu’elles sont peut-être plus intelligentes que moi.




      

        

          



          



          



          



          

        



        

          

            	

              Pas du tout




              vrai


            



            	

              Rarement




              vrai


            



            	

              Parfois




              Vrai


            



            	

              Souvent




              vrai


            



            	

              Totalement




              vrai
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      18.Je m’inquiète souvent de ne pas réussir un projet ou un examen, même si les personnes qui m’entourent sont convaincues que je vais réussir.
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      19.Si je dois recevoir une promotion ou une reconnaissance quelconque, j’hésite à en parler aux autres jusqu’à ce que ce soit un fait accompli.
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      20.Je me sens mal et découragé si je ne suis pas « le meilleur » ou au moins « très spécial » dans les situations qui impliquent une réussite.
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       Durée : 5 minutes.




 




      Résultat et signification




      Une fois que vous avez effectué le test, additionnez les nombres des réponses à chaque affirmation et calculez votre score final.
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        Inférieur ou égal à 40 points : touriste, passez votre chemin




        Excellente nouvelle, votre score se révèle faible, ce qui montre que vous présentez peu les caractéristiques de l’imposteur. Vous avez une bonne estime de vous, quelle que soit la situation professionnelle. Cet ouvrage peut toutefois vous être utile pour comprendre l’interconnexion entre les pensées, les émotions et le comportement afin d’actionner les leviers adéquats pour une vie alignée ou de détecter les symptômes de l’imposture dans votre entourage afin de les aider.




        Entre 41 et 60 points : être ou ne pas être, telle est la question




        Vous éprouvez modérément les caractéristiques de l’imposteur. Il vous arrive à intervalles réguliers de ne pas vous sentir à l’aise dans votre activité professionnelle, par exemple lorsqu’il s’agit de vous exposer auprès d’un public, qu’il soit restreint ou plus large. Ce livre fourmille de renseignements et d’astuces qui vous aideront à passer le cap des doutes et des schémas limitants pour réaliser votre plein potentiel.




        Entre 61 et 80 : médaillé d’argent




        Vous ressentez souvent des sentiments d’imposture. Timing parfait pour prendre soin de vous, révéler vos talents et savourer vos réussites ! Vous subissiez le syndrome de l’imposteur ; désormais, cela fait partie du passé. Au travers des prochains chapitres, vous apprendrez à lâcher prise tout en prenant confiance en vos compétences, afin de mettre un uppercut à l’imposteur et lui souhaiter bon vent. Dites bye-bye aux faux-semblants !




        Plus de 80 : bas les masques




        Bienvenue au club VIP des imposteurs, vous ne lisez pas cet ouvrage par hasard ! Vous souffrez fréquemment d’expériences intenses de phénomène d’imposture qui interfèrent dans votre vie. La bonne nouvelle, c’est que vous avez fait le premier pas : en apprendre davantage sur ce phénomène. Continuez sur cette voie en poursuivant votre lecture ! Ce guide vous donne des clés pour faire tomber les masques et améliorer votre estime de vous, que ce soit pour devenir un orateur hors pair, un as de la vente, ou tout simplement pour vivre une vie à la hauteur de vos talents.
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