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ON NOUS A MENTI
Mes parents, tous deux ingénieurs dans le secteur aérospatial, étaient de bons élèves. Ils ont tous les deux intégré une classe préparatoire puis des grandes écoles d’ingénieurs. Ils se sont rencontrés jeunes, se sont mariés jeunes et ont eu deux enfants avant trente ans. Pour eux, c’est important de ne pas faire un pas de travers. Ils m’ont donc éduquée pour être une bonne élève.
J’ai très tôt appris à rapporter des 18/20 à la maison. À tirer toute pratique vers l’excellence et la perfection. Que ce soit aux entraînements de gymnastique, à l’école ou pendant mes cours de dessin. J’ai appris à ne pas faire de bruit dans la maison après 20 heures. À me faire la plus discrète possible pour que personne ne me remarque ni ne se plaigne de ma présence. Et à ne pas laisser trop de saletés par terre.
J’ai appris à rentrer avant minuit, à ne pas me laisser tenter par la cigarette et à ne pas boire trop d’alcool. Je faisais attention à choisir des garçons bien élevés et à me méfier des derniers de la classe. J’ai appris à faire plaisir aux autres et à me taire même si ça n’allait pas. À prendre sur moi, le plus possible.
Quand j’étais enfant puis adolescente, je n’étais pas malheureuse. J’étais même contente d’être une bonne élève ! Les bonnes notes avaient ce pouvoir de créer un vrai élan de reconnaissance de la part de mes parents. J’étais touchée, je me sentais spéciale et accomplie. Ils étaient fiers, donc je l’étais aussi.
Ma bonne attitude était toujours récompensée. Ils me finançaient des voyages à l’étranger, des sorties extrascolaires et ils me félicitaient chaleureusement. Rien n’était aussi puissant que ce rôle de bonne élève pour générer ce qui me faisait le plus de bien au monde : l’amour, les compliments et la reconnaissance de mes parents.
Ce serait mentir de dire que je n’étais pas heureuse d’avoir été admise dans une des meilleures écoles de commerce de France, puis acceptée pour mon premier poste au sein d’une entreprise prestigieuse dont tout le monde connaît le nom. Mes proches me regardaient avec beaucoup d’admiration, mes parents n’avaient jamais été aussi détendus et souriants et, socialement, j’avais la sensation de faire partie de l’élite.
Et puis, il y a eu la suite. La vie d’adulte. Le vrai travail. Celui qui doit payer les factures. La vraie vie. Et là, quelle claque ! J’ai continué à tout faire comme il faut. À viser l’excellence, à ne pas prendre trop de place ni faire de vagues. J’ai appliqué les consignes, les règles et je faisais tout pour faire plaisir aux autres. Mais quelque chose ne fonctionnait pas. Ou ne fonctionnait pas comme avant. Comme si le comportement qui m’avait apporté tant de reconnaissance et de félicitations s’était retourné contre moi.
Je disais oui à tout, mais je n’étais pas respectée. Je suivais les conseils de mes proches et les directives de ma hiérarchie, mais je n’arrivais pas à me sentir à ma place. J’essayais d’être gentille et discrète, mais je n’obtenais jamais ce que je voulais. Je me sentais tiraillée entre toutes les injonctions1 auxquelles je souhaitais répondre. Avoir de l’ambition professionnelle tout en construisant un couple solide pour plus tard fonder une famille. Faire ses preuves au travail tout en prenant soin de mes proches. Rendre fiers mes parents tout en essayant de m’accomplir en tant qu’individu.
J’avais l’impression que la vie se moquait de moi et cherchait à m’épuiser, tel un GPS qui bugue et change de direction toutes les minutes. À l’aube de mes vingt-cinq ans, j’avais la désagréable sensation d’essayer de remplir le tonneau des Danaïdes et d’être face à une quête perdue d’avance. Au bord du burn-out, je me suis rendu compte que je ne savais pas qui j’étais ni pour qui je vivais vraiment. Je devais me rendre à l’évidence, le fait de mener ma vie comme une bonne élève n’avait pas tenu ses promesses.
*
Mon quotidien a bien changé depuis. Je suis aujourd’hui coach certifiée et consultante en bilans de compétences. J’ai fondé en 2020 ma propre entreprise d’accompagnement en reconversion professionnelle spécialisée pour les femmes et les profils atypiques : Misfit. Au fur et à mesure de mes rencontres et de mes discussions avec toutes ces femmes que j’ai eu la chance de suivre, j’ai pris conscience que ce constat était partagé par des centaines d’autres femmes.
« Je fais tout comme il faut, mais je n’arrive pas à évoluer professionnellement. »
« Je m’efforce d’aider et de faire plaisir aux autres, mais personne ne me rend la pareille. »
« J’essaye d’être la plus gentille possible, mais je me fais complètement marcher dessus par ma famille et mes amis. » 
Voici quelques exemples de phrases que j’ai entendues lors de mes accompagnements. Celles-ci ont résonné en moi pendant des semaines. La promesse de la bonne élève qu’on nous avait vendue pendant toute notre scolarité, c’était du flan. On nous a fait croire que si on travaillait bien et qu’on était gentille avec tout le monde, on serait récompensée. Mais c’est complètement faux ! 
Ce sont rarement les bonnes élèves qui obtiennent les promotions, les projets intéressants et les félicitations. Les femmes qui se démènent pour faire tout bien comme il faut, elles ramassent ! Les bonnes élèves ont tendance à se faire marcher dessus, passent après les autres, s’oublient pour correspondre aux attentes de leurs proches, s’épuisent à essayer de satisfaire tout le monde et j’en passe !
Burn-out, dépression, épuisement, perte de sens… Voilà ce qui attend les bonnes élèves une fois adultes. Un constat bien loin du paradis promis quand nous étions enfants.
Aujourd’hui, j’en suis convaincue, le concept de la bonne élève est en fait une grande supercherie. Un leurre qui berne des milliers de femmes.
*
C’est ce constat qui m’a amenée à écrire ce livre. Forte de mon expérience dans l’accompagnement des femmes en bilans de compétences, je peux aujourd’hui vous transmettre ce que j’ai appris.
Dans cet ouvrage, je vais vous partager mes analyses enrichies par des dizaines de milliers d’heures d’écoute et de conversation avec des femmes qui souffrent du syndrome de la bonne élève.
La première partie vous aidera à repérer les comportements classiques d’une bonne élève et à comprendre quels mécanismes les ont créés. Si vous souffrez du syndrome de la bonne élève, vous vous reconnaîtrez sûrement dans certains témoignages et situations analysées. Dans la seconde partie du livre, je vous propose des exercices concrets pour apprendre à lâcher prise, arrêter de vouloir toujours satisfaire les autres plutôt que vous-même, réussir à vous affirmer et oser prendre votre juste place.
Car s’il y a bien une chose dont je suis convaincue, c’est que ce syndrome n’est pas définitif. Il ne fait pas partie de vous et il y a de nombreuses solutions pour vous en libérer.
Note de l’autrice
Tout au long du livre, je m’adresserai exclusivement aux femmes, car mes accompagnements leur étant destinés, j’ai très peu eu l’occasion d’échanger à ce sujet avec des hommes. Je n’ai pas assez de témoignages de leur part et même si j’ai pu observer certaines caractéristiques typiques du syndrome de la bonne élève chez les hommes, je n’ai jamais rencontré un homme qui les présentait toutes ensemble. D’autre part, les prénoms des femmes que je cite au sein du livre ont été modifiés pour préserver leurs identités.




Notes
1. Lorsque je parle d’injonction, je fais référence à un ordre que notre petite voix nous rabâche sans cesse. Comme : « Je ne dois pas faire d’erreur » ou : « Il faut être gentille ». Une fois que cette injonction est installée, il est difficile de s’y opposer et nous agissons afin de nous y conformer.
TEST
Souffrez-vous du syndrome de la bonne élève ?
Vous ne savez pas si vous êtes concernée par le syndrome de la bonne élève ? Ce test de dix questions vous aidera à le déterminer !
 
1. Une amie vous invite à son anniversaire, mais vous n’avez pas du tout envie d’y aller, car votre ex sera présent. Vous savez que ça ne va pas vous faire du bien.
a. Vous y allez quand même. On vous a invitée, c’est la moindre des politesses que de passer dire bonjour.
b. Vous trouvez une excuse pour ne pas y aller. 
c. Vous expliquez à la personne concernée que vous n’avez pas envie de vous rendre à cet événement, tout en faisant attention à la manière dont vous lui donnez la nouvelle.

2. Votre boss vous demande de terminer un dossier en urgence alors que vous avez votre cours de yoga qui commence dans 15 minutes. Vous devez partir maintenant sinon vous allez le louper :
a. Tant pis, vous irez à votre cours de yoga à un autre moment et vous vous exécutez. C’est lui le boss, après tout.
b. Vous lui expliquez que vous ne pouvez pas parce que vous devez absolument y aller et vous partez.
c. Vous faites le travail demandé, mais en express, pour qu’il comprenne que, quand même, il prévient trop tard.

3. Votre ami vous demande à la dernière minute de nourrir son chat pendant ses vacances alors que vous aviez prévu de partir vous aussi :
a. Vous lui dites que ça ne vous arrange pas, mais vous acceptez quand même. Vous partirez une prochaine fois.
b. Vous lui dites que ce ne sera pas possible, vous aviez déjà prévu autre chose.
c. Vous acceptez sans rien dire et vous annulez votre départ. C’est un bon ami, impossible de refuser un service !

4. Vous êtes en réunion avec votre boss et vos collègues et vous n’êtes pas du tout d’accord avec ce qui est en train de se décider :
a. Quand c’est votre tour, vous parlez de vos doutes, mais vous dites que vous vous soumettrez à leur avis.
b. Vous acquiescez sans rien dire et ne montrez pas votre désaccord.
c. Vous prenez la parole et dites ce que vous pensez de cette décision. Même s’il faut tenir tête à votre boss !

5. Vous devez rendre un travail pour dans deux semaines :
a. Vous le ferez quand vous aurez terminé les dossiers les plus urgents et si vous manquez de temps, vous demanderez de décaler la deadline.
b. Vous le ferez au dernier moment. Vous avez tendance à procrastiner, mais il sera prêt pour la date butoir.
c. Vous avez prévu de le rendre en avance, d’ailleurs, il est quasiment prêt.

6. Vous devez vous rendre à un dîner entre amis à la fin de votre semaine déjà chargée :
a. Vous achetez un plat tout prêt, vous n’avez pas le temps de cuisiner, tant pis !
b. Vous trouvez un moyen pour prendre le temps de faire une tarte et un dessert. C’est la moindre des choses.
c. Vous n’avez ni eu le temps de cuisiner ni d’acheter quoi que ce soit, vous arriverez les mains vides. Tant pis, vos amis comprendront !

7. Avec vos parents :
a. Vous voulez les rendre fiers même si cela implique de faire des choix de vie qui ne vous font pas plaisir. C’est la moindre des choses, vous leur devez la vie et toute votre éducation !
b. C’est à eux d’accepter votre vie telle que vous avez décidé de la mener. C’est votre vie après tout, pas la leur !
c. Vous cherchez à avoir leur approbation sur les grandes lignes de votre vie, mais il y a beaucoup de sujets sur lesquels vous ne les consultez pas.

8. De manière générale, au travail :
a. Vous faites le strict minimum. Pourquoi faire plus que ce qui est inscrit dans votre contrat ?
b. Vous mettez tout en œuvre pour fournir un travail exemplaire sur tous les plans. Quitte à vous épuiser. 
c. Vous donnez le maximum. En revanche, vous posez vos limites : à 18 h 30, vous coupez tout.

9. Vous devez prendre une décision importante pour votre vie professionnelle :
a. Vous demandez l’avis de vos parents et vous le suivez. Après tout, ils ont plus d’expérience et de sagesse que vous.
b. Vous suivez votre intuition. Pas besoin de l’avis des autres quand on sait ce qu’on veut !
c. Vous demandez plusieurs avis autour de vous et essayez de prendre la décision qui prend le plus en compte tous ces points de vue.

10. Lors d’un week-end en famille :
a. Vous vous comportez naturellement, comme dans la vie de tous les jours. Il n’y a aucune raison de porter un masque sous prétexte que vous êtes en famille !
b. Vous vous comportez de telle manière à éviter les critiques le plus possible. Tant pis si ça vous fait adopter des comportements qui ne vous ressemblent pas.
c. Vous vous adaptez aux habitudes des autres, quitte à prendre sur vous le temps du week-end.

Calculez votre score grâce au tableau ci-dessous.
[image: Tableau]
• Vous avez entre 10 et 16


Vous n’êtes pas concernée par le syndrome de la bonne élève. Vous savez nourrir vos besoins et respecter vos limites. Vous ne recherchez pas la perfection à tout prix ni l’approbation des autres. Vous pouvez reposer ce livre ou l’offrir à une amie que vous avez reconnue dans les autres réponses !
• Vous avez entre 17 et 23


Vous présentez plusieurs signes du syndrome de la bonne élève. Vous avez parfois du mal à vous détacher du regard des autres et vous avez tendance à rechercher la validation de vos supérieurs ou de vos pairs. Ce livre vous aidera à coup sûr à prendre de l’assurance et à être plus affirmée dans votre vie !
• Vous avez entre 24 et 30


Vous présentez de nombreuses caractéristiques du syndrome de la bonne élève. Vous avez pris l’habitude de dire oui aux demandes que vous recevez et à répondre aux attentes des autres. Ce livre va devenir votre nouveau meilleur ami ! Il vous aidera à prendre confiance en vous, à vous libérer des injonctions et à vous affirmer face aux autres.


La promesse trompeuse de la bonne élève
« FAIS PLAISIR À MAMAN »
Comment l’injonction à la docilité nous détourne de nous-même
Comme toutes les bonnes élèves, j’ai appris à dire oui. J’ai appris à obéir à mes parents, à être polie et docile en toutes circonstances. Car une enfant bien élevée n’est pas censée dire non ! Une enfant qui dit non est une rebelle, une malpolie, une indisciplinée. Je me tenais droite même quand j’étais fatiguée, j’allais aux cours de piscine tous les mercredis après-midi bien que je détestais ça et je prenais des cours de latin alors que ça ne m’intéressait pas du tout. Je voyais bien que ça faisait plaisir à mes parents, alors je serrais les dents et je ne bronchais pas.
« Fais plaisir à maman », « Fais plaisir à la dame », « Fais plaisir à ta maîtresse », etc., étaient des phrases que j’entendais quotidiennement. Toute mon attention était tournée vers un seul objectif : ne jamais vexer personne. J’avais une peur panique de décevoir, énerver ou attrister les adultes. Et entrer en conflit avec eux était la dernière chose que je souhaitais.
« Pour faire plaisir à mon père et rentrer dans le moule, j’ai suivi des études en ingénierie et je suis devenue ingénieure. Même si ma passion, à la maison, ça a toujours été la cuisine. Mais je voulais tellement le rendre fier ! Je me suis aussi laissé porter par ce qu’il a vu en moi : un esprit logique et didactique. Alors que je me suis toujours sentie beaucoup plus manuelle et créative, mais je n’ai pas osé le dire au moment du choix de mes études. Je ne me suis jamais sentie bien dans mon métier, mais j’ai continué pendant plusieurs années jusqu’à ce que j’explose en plein vol. C’est autour de mes trente-cinq ans que je me suis rendu compte que j’avais vécu ma vie pour mon père. Aujourd’hui, j’ai quitté mon travail et je suis en pleine reconversion pour devenir pâtissière. Et tant pis si ça ne fait pas plaisir à mon père ! »
Charlotte

C’est de cette manière que dire oui est devenu un réflexe. Une réponse naturelle qui sortait de ma bouche sans que j’aie besoin de réfléchir. Cette habitude, mêlée à la peur de vexer, a été tellement profondément ancrée en moi qu’elle m’est restée à l’âge adulte, faisant de moi une vraie people pleaser. C’est une expression anglophone, nous n’avons pas vraiment d’équivalent en français. Elle désigne quelqu’un de trop gentil, à la limite de la « bonne poire ».
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