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Introduction


Dans une société qui valorise l’accomplissement de ses rêves, la compétition, la performance… douter de soi de temps à autre parait plutôt sain, cela redonne une part d’humilité et ramène les pieds sur terre.

Mais il en est qui doutent perpétuellement, au point de se causer du stress, une sourde anxiété et la peur constante d’être démasqués. Ceux-là obtiennent en général de bons résultats mais ils ne parviennent pas à l’admettre et mettent leur succès sur le compte de la chance ou des gros efforts qu’ils ont eu à accomplir pour produire ce qui leur était demandé.

Deux chercheuses, Pauline Rose Clance et Suzanne A. Imes, ont appelé ce phénomène « le syndrome de l’imposteur ». Tout le monde serait concerné à un moment ou un autre de sa vie, en particulier durant des périodes de transition : nouveau cursus d’études, premier emploi, promotion, nouvelle vie de couple, premier enfant… Ce syndrome est donc susceptible de toucher plus particulièrement les jeunes adultes, régulièrement confrontés à de nouvelles expériences de vie.

 

Ce livre va t’apporter les clefs pour :


	comprendre ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur et de quelle façon il affecte ta relation aux autres, ton travail, ton équilibre ;


	repérer les étapes du cycle de l’imposteur pour prendre du recul et sortir de l’ornière ;


	identifier les sources de ce syndrome, qu’il s’agisse des sources éducatives ou sociétales ;


	faire taire ta tendance au surinvestissement ou à la procrastination ;


	apprendre à t’évaluer avec plus de justesse pour ne pas céder à la dévalorisation ;


	prendre confiance en tes capacités pour te détacher d’un besoin de validation extérieure ;


	retrouver de la sérénité.




Finalement, l’objectif est de t’aider à mieux te connaitre, identifier tes croyances néfastes sur toi et mieux t’accepter.











Qu’est-ce que le syndrome de l’imposteur ?
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Plus connu sous le nom de « syndrome de l’imposteur », ce que nous appellerons aussi « complexe de l’imposteur » ou « expérience d’imposture » n’est pas une maladie, mais bel et bien un phénomène susceptible de toucher n’importe qui au cours de sa vie.


Définition, contexte de création de ce terme

En 1978, ces deux chercheuses en psychologie ont défini ce concept de syndrome de l’imposteur à la suite d’une étude menée auprès de 150 femmes diplômées, exerçant des métiers considérés comme prestigieux. Malgré leur parcours brillant, ces femmes considéraient que leur réussite était due à des facteurs extérieurs. Elles ne s’attribuaient pas de mérite. Bien au contraire, elles avaient tendance à dévaloriser leurs compétences. Elles pensaient qu’on les surestimait, elles avaient l’impression de jouer un rôle et qu’un jour ou l’autre, leur masque de femmes brillantes tomberait et la vérité éclaterait aux yeux de tous : « Malgré leurs diplômes, les honneurs, leur haut niveau de réussite à des examens, les éloges et la reconnaissance de leurs collègues et de leurs supérieurs, [elles] n’ont pas le sentiment d’avoir réussi. Elles se considèrent comme des “imposteurs”1 ».

Ainsi, le concept de « syndrome de l’imposteur » était né.

 

Pauline Rose Clance et Suzanne A. Imes sont pourtant revenues quelques années plus tard sur les résultats de leur étude, précisant que ce phénomène pouvait également toucher les hommes, même si les femmes semblent en être plus souvent affectées. Il s’agit finalement d’un phénomène assez général, qui toucherait environ sept personnes sur dix à un moment ou un autre de leur vie.
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Pour aller plus loin

Imposteur ? De quoi s’agit-il, au juste ?


Le complexe de l’imposteur est la tendance de certains individus à vouloir attribuer leur réussite à des phénomènes extérieurs ou à la chance, comme s’ils n’avaient aucun mérite dans leurs propres réalisations. Les personnes concernées attendent beaucoup – trop ! – du regard d’autrui et se comparent à d’autres, qu’elles jugent plus performantes.

Selon les cas, ces individus s’acharnent au travail, s’épuisent pour tenter d’atteindre la perfection de peur d’être démasqués s’ils laissent place à la moindre erreur. Ou à l’inverse, ils sont paralysés par la peur de ne jamais être suffisamment à la hauteur et tendent alors vers la procrastination, en reportant au lendemain ce qu’ils ont à faire.

 

Certaines personnes vivent en permanence avec le syndrome de l’imposteur, d’autres le rencontrent de temps en temps, notamment pendant des périodes de transition de vie : diplôme de fin d’études qui vient clore un cursus entrepris depuis plusieurs années, premier emploi, nouvelle prise de poste, changement d’équipe de travail, etc. Durant ces périodes, nous sommes en effet un peu plus sur la sellette, notre travail est scruté de plus près par les personnes qui nous encadrent, nous avons des comptes à rendre et cela nous expose au jugement d’autrui.

 

On peut également se sentir imposteur dans un groupe de pairs, par exemple au sein d’une équipe sportive dans laquelle on est placé à un poste que l’on a l’impression de ne pas mériter. L’entraineur ne doute pas de nos performances, l’équipe compte sur nous pour contribuer à sa réussite et nous semblons être la seule personne à ne pas vouloir admettre la qualité de notre jeu.

Il existe encore bien des domaines où l’on rencontre des personnes qui se croient des escrocs : dans le couple, par exemple, c’est le cas de ceux que leur partenaire admire alors qu’ils ont l’impression de n’avoir rien fait pour recevoir ces éloges.

 

Quelle que soit la situation, celui ou celle qui se croit un imposteur est persuadé qu’il berne tout le monde. Il s’agit d’une peur se traduisant par une remise en question permanente. Malgré les capacités qu’elle a pu démontrer, la personne qui se croit imposteuse a l’impression que l’on scrute tout ce qu’elle fait et qu’à la moindre erreur, elle sera considérée comme une escroc. Comme si elle était menacée, à chaque instant, de laisser éclater la vérité. Il s’agit d’un comportement irrationnel fondé sur la peur, qui n’a rien à voir avec le nombre de diplômes, médailles ou gratifications reçues mais plutôt avec la représentation que l’on se fait de soi-même.










1. CLANCE P., IMES S., « Le phénomène d’imposture chez les femmes ultraperformantes. Dynamiques et solutions thérapeutiques », Psychotherapy. Theory, Research and Practice, vol. XV, no 3, 1978











Les manifestations de ce syndrome

Chacun d’entre nous peut se croire imposteur ou imposteuse à certains moments de sa vie. Par exemple durant des périodes de transition pendant lesquelles on se sent plus fragile, moins sûr de soi. Certains signes ne trompent pas pour déceler un syndrome de l’imposteur. Voici trois phrases que se répètent en boucle les personnes concernées.

Te retrouves-tu dans l’une ou l’autre de ces phrases ?


« Je peux toujours faire mieux »

Voici un haut niveau d’exigence, jamais comblé : la personne atteinte du syndrome de l’imposteur voudrait toujours aller plus loin que l’étape qu’elle a déjà atteinte, quitte à se fixer des critères irréalistes. Bien souvent, elle va investir un domaine en particulier : le travail est bien entendu un espace tout trouvé pour se donner de fortes exigences de réalisation. Mais pas seulement : ce perfectionnisme peut toucher les relations avec les amis, par exemple en se montrant une compagne idéale, drôle, à l’écoute, toujours prête à rendre service, à organiser des fêtes ou des vacances, afin que tous les amis prennent du bon temps, quitte à ce que la perfectionniste se sacrifie au passage.

Un individu atteint du syndrome de l’imposteur peut aussi placer la barre très haut en termes esthétiques : en suivant un régime strict pour atteindre un poids jugé idéal, en veillant à avoir une allure soignée, impeccable et des tenues à la pointe de la mode, par exemple.

En bref, il s’agit d’une pression de chaque instant pour atteindre ses propres exigences et cette pression, pour certains, ne connait aucune relâche.

 

Ce perfectionnisme peut s’accompagner en parallèle d’une grande part d’indulgence vis-à-vis d’autrui : si telle amie n’est pas à la hauteur, « c’est qu’elle traverse une passe difficile », si tel amoureux se montre distant ou rejetant, « c’est qu’il est préoccupé, ce n’est pas de sa faute » ou « c’est parce que je l’ai déçu ».

La personne touchée par le syndrome de l’imposteur a tant besoin d’exister dans le regard des autres, tant besoin de reconnaissance, qu’elle est prête à bien des concessions. L’entourage, qu’il soit personnel ou professionnel, se rend compte de cette attitude et en profite parfois à l’excès, en exploitant cette grande disponibilité et cette envie de bien faire.

 

À vouloir faire plus et mieux, celui qui se croit imposteur ne dose pas bien son énergie. Il peaufine les détails, vérifie plusieurs fois ce qu’il a fait, s’inquiète que tout ne se passe pas comme prévu, met en place des garde-fous. Tout cela alimente un fond anxieux : alors qu’en général, ces personnes réalisent des actes de qualité, elles sont perpétuellement inquiètes que cela ne suffise pas.

Se surinvestir dans son organisation ou dans son travail va contribuer à alimenter ce schéma de pensée selon lequel ce n’est pas grâce à ses qualités profondes ou à ses compétences que la personne réussit, mais bel et bien parce qu’elle cherche la perfection, quitte à faire des sacrifices :

« Certes, j’ai réussi, mais ça fait une semaine que je n’ai pas dormi, pour y arriver », « J’ai renoncé à prendre des vacances pour aller au bout de mon projet et ça a marché », « Je suis prête à me priver et ne faire qu’un seul repas par jour pendant un mois si c’est le prix à payer pour rentrer dans mon maillot de bain cet été », etc.

 

À l’inverse de ce que l’on observe avec le perfectionnisme, d’autres individus gagnés par le complexe de l’imposteur sont paralysés par leur aspiration à ce que tout soit parfait. Ils sont si anxieux et craignent tant de faire des erreurs qu’ils ont tendance au contraire à se bloquer dans leur élan et à procrastiner : ils n’arrivent plus à entreprendre quoi que ce soit. Il arrive même qu’ils sabotent leurs propres efforts par des actes manqués qui vont accélérer leur sensation d’échec : en oubliant la date d’un examen de fin d’études important, par exemple. Leur anxiété est telle qu’ils peuvent tomber malade (sans l’avoir décidé consciemment, bien sûr) le jour où ils avaient une échéance importante, ce qui leur permet de ne pas se confronter à leurs propres doutes.


Dylan et sa tendance à la procrastination


Dylan loue une petite maison dans le village où il a grandi. Heureux de s’émanciper de ses parents, il a trouvé cette location facilement, à un coût raisonnable. Et pour cause ! Le propriétaire a assumé qu’un certain nombre de travaux sont à faire pour rendre cette maison totalement habitable. Le loyer a donc été revu à la baisse, contre la réalisation de ces travaux.

Dylan a des parents bricoleurs qui lui ont appris les fondamentaux de la plomberie, quelques bases en menuiserie, la peinture, les finitions… il n’y a qu’en électricité que Dylan peut objectivement dire qu’il n’y connait rien jusqu’à présent.

 

Le jeune homme fait donc le point sur ce qu’il aura à faire dans sa maison. Il va acheter du matériel, revient équipé et plein d’entrain pour réaliser ses travaux par lui-même. Il commence par la salle de bains en changeant les robinets du lavabo qui fuyaient puis en démontant le bac de douche. Ces premières étapes lui prennent déjà un certain temps, mais il y parvient.

Dylan voit poindre les premières difficultés face à cette douche désormais démontée. Il s’en veut de s’être lancé dans l’aventure de cette façon-là, il se trouve présomptueux d’avoir imaginé être capable d’effectuer des travaux chez lui. Son père et sa mère s’y seraient certainement pris autrement, ils ont l’habitude.

Dylan, découragé, s’assied sur le sol de sa salle de bains sens dessus dessous en ayant soudain l’impression qu’il ne saura pas s’y prendre. D’autant qu’il a ensuite des placards à fabriquer pour sa chambre et le salon. Il lui restera enfin toutes les pièces à repeindre.

 

Lorsqu’il était devant son propriétaire, Dylan a porté le masque de celui qui contrôle la situation, il a feint d’être celui qui s’y connaissait pour tranquilliser le propriétaire et faire baisser le prix du loyer. Maintenant, le voilà démuni.

Le jeune homme ne se voit pas demander de l’aide à ses parents, il a trop peur de leurs commentaires, ces derniers risqueraient de lui rétorquer qu’il a vu trop grand, qu’il n’a pas d’expérience, qu’il n’a pas su s’y prendre correctement.

 

Dylan, assis sur le sol de sa salle de bains, a le cœur qui bat et les mains qui tremblent. Il se sent étourdi, l’angoisse est en train de le gagner. Il ne connait que trop bien cet état qui le paralyse. Il finit par quitter la pièce et faire le tour de sa petite maison. Ce qui lui reste à faire lui semble vertigineux. Comment s’en sortir ? Décidément, il ne se voit pas demander de l’aide tant il se sent en dessous de tout.

Le temps passe ainsi, dans une sorte de brouillard. Pour passer le temps et surtout détourner son attention de l’angoisse, Dylan se met à consulter ses notifications sur son téléphone. Des informations disparates, des vidéos courtes défilent sous ses yeux et les heures s’égrènent, jusqu’au soir.

Le lendemain, il tarde à se lever, puis se trouve des occupations à faire en dehors de chez lui pour ne plus penser à ses travaux. Lui qui avait pris une dizaine de jours pour s’occuper de sa maison, laisse filer le temps à faire autre chose pour ne plus penser.

Au fil des jours les travaux n’avancent plus, Dylan procrastine et une sourde culpabilité s’installe en lui, qui le paralyse. Il s’en veut de ne pas arriver à reprendre ses travaux. Il se juge très durement, se mésestime fortement.
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On l’a vu dans cet exemple, Dylan souffre de procrastination (ou « underdoing »). Et il n’est pas le seul ! Les personnes concernées se sentent vite débordées par l’ampleur de la tâche à réaliser (quelle que soit cette tâche).


	Elles aimeraient que le résultat soit parfait, si bien que tout leur semble une montagne à gravir.


	Freinées par l’ampleur de ce qu’elles ont à faire, ces personnes tardent à se mettre au travail.


	Ou bien, une fois qu’elles ont commencé leur labeur, elles ont vite fait d’abandonner, voyant qu’elles n’avancent pas vite et qu’il reste tant à faire.


	Plus le temps passe, plus elles se découragent et tournent leur attention vers une nouvelle tâche pour ne pas penser à la précédente, qui attend toujours.


	Ainsi, ces personnes ne manquent pas d’idées et ont tendance à commencer beaucoup de choses… sans pour autant parvenir à les terminer.


	À force, cela les désespère et entame leur estime personnelle.




À l’opposé de la procrastination, on trouve le surinvestissement (ou « overdoing ») : lorsque l’on souffre de complexe de l’imposteur, une façon d’y remédier est d’en faire plus, de s’agiter en tous sens, comme pour montrer aux autres combien on se donne du mal pour parvenir à nos objectifs. Ainsi, cela peut avoir tendance à calmer ce syndrome dans un premier temps. Malheureusement ce surinvestissement déclenche un perfectionnisme qui entraine à terme, une perte d’énergie. Au risque d’atteindre le « burn out » ou surmenage.
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Pour aller plus loin

Quelle est ta tendance à l’« overdoing » ?


Nous te soumettons quelques questions pour savoir si toi aussi, tu te sens concerné par ce surinvestissement :








	



	
Note sur 10 :

0 = JAMAIS,

10 = TOUJOURS







	
Crains-tu de ne pas être à la hauteur pour réaliser le travail que l’on t’a demandé ?


	






	
As-tu l’impression que les personnes qui t’ont choisi ont tort, qu’elles se trompent sur tes capacités réelles et risquent d’être déçues ?


	






	
As-tu tendance à vérifier plusieurs fois chaque information, par exemple vérifier une consigne ou toutes sortes d’indications pour être certain de ne pas te tromper ?


	






	
As-tu l’habitude de te relire encore et encore, avant de rendre un travail que l’on t’a demandé d’effectuer ?


	






	
Essaies-tu de tendre vers la perfection en t’acharnant jusque dans les moindres détails et en allant même au-delà de ce que l’on t’a demandé de faire ?


	






	
TOTAL DES NOTES ADDITIONNÉES


	
=
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