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C
omment ça va, sista ? Je te le demande sincèrement, pas 
juste par politesse parce que, là, tu es quand même debout 
dans une librairie ou affalée dans ton canap’, en train de lire 
l’intro d’un livre qui s’appelle 
Comment réussir ta vie pro 
sans y laisser ta peau
. Ça me dit que, a minima, ça t’inquiète 
de ne pas y arriver ou de crever en route ou, pire, tu es déjà 
arrivée au point de rupture. Je me trompe ?
Tu ne serais pas la première ! Chaque femme s’est posé cette question une fois 
dans sa vie, sa carrière, tant le monde du travail leur est hostile avec ses codes 
créés par les hommes et pour les hommes. Chaque semaine, je reçois des dizaines 
de messages alarmants de meufs qui se sont complètement cramées en essayant 
de réussir sans avoir les codes, et donc avec la mauvaise méthode. Une PowHER 
m'a déjà écrit depuis son lit d’hôpital, le bras bloqué par la perfusion ! Là, j’avoue, je 
me suis vraiment demandé où est la limite et à partir de quand on a commencé à 
prendre au premier degré le mantra : « Get rich or die trying »
1
 !
Avant que tu en arrives, toi aussi, à cet état critique, j’ai décidé qu’on allait remettre 
un peu d’ordre dans ce bordel que sont la carrière et le monde de l’entreprise ! Dans 
ce livre, tu vas pouvoir choper les bases de la con ance en tes compétences dont tu 
auras besoin pour construire ta stratégie, dynamiter tous les mythes péraves hérités 
des boomers (et de nos parents) et en n apprendre ce qui marche vraiment, et que 
personne n’a voulu te raconter ! Moi, je vais te spoiler les meilleurs tips, sans tabou, 
sans faire ma radine, parce que je rêve d’un monde où il y a tellement de PowHER 
partout que les petites sœurs n’auront plus jamais à galérer. Tu vas repartir de cette 
lecture armée, assurée, badass comme jamais !
Alors, prête pour enﬁ n réussir ta vie pro sans y laisser ta peau ? C’est parti !
1  Oui, je cite 50 Cent, et alors ?
C
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C
omment  savoir 
ce  que  je  vaux ? 
Pendant  15  ans,  j’ai 
été convaincue qu’il 
fallait forcément que 
quelqu’un  prenne 
cette  décision  pour 
moi. À l’école, c’était 
le prof qui notait et qui décidait de ce qui 
était  correct  ou  non.  Par  rapport  à  mon 
corps aussi, j’ai cherché dans le regard des 
copines d’abord, puis des petits amis, le fait 
que j’étais belle. J’ai fait des shootings photo 
en me disant que le photographe saurait 
montrer, lui, si j’étais vraiment jolie ou sexy. 
C’était déjà bien foireux et ça donnait un 
pouvoir énorme aux gens sur moi. J’étais 
complètement dépendante d’eux pour savoir 
où j’en étais et donc ma valeur uctuait en 
fonction de l’attention qu’on me portait ou 
pas, de la bienveillance ou malveillance des 
autres.
Dans  les  premières  années  de  ma 
carrière, j’ai cherché cette gure de référence. 
Est-ce  que  c’était  le  boss  qui  jugeait  de 
ma  performance  ou  est-ce  que  c’étaient 
mes collègues ? Est-ce que je saurai si je 
performe correctement une fois que j’aurai 
eu  la  promotion ?  Ou  l’augmentation  de 
salaire ? Je fais quoi si mon boss est sexiste, 
ou rageux de mon succès, ou simplement 
pas super compétent  lui-même ? On fait 
comment si le boss n’a aucune idée de ce 
qu’on fait au quotidien ? Je fais quoi si les 
collègues ne pensent pas que c’est leur rôle 
de me mettre en conance ?
Une seule solution : arrêter de croire que 
j’ai besoin des autres pour savoir ce que je 
vaux. Je décide de ce que je vaux, de ce dont 
je suis ère et de ce que je dois améliorer. 
Au bout du compte, je passe quand même 
des journées entières avec moi-même. Je 
suis donc mieux placée pour savoir quand 
je gère comme une queen et quand je me 
plante comme une quiche, ce pour quoi je 
suis douée et ce que j’ai besoin d’apprendre.
Mais avant tout, tu te dis peut-être : c’est 
quoi le problème, meuf, avec le fait de ne 
pas être capable de connaître sa valeur ? 
D’abord,  ça  suppose  que  tu  ne  peux  pas 
mettre en avant ce que tu fais et ce que tu 
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peux apporter si tu ne le sais pas toi-même. 
Or, le monde de l’entreprise, c’est plus comme 
la cour d’école que comme les cours 
à
 l’école : 
les plus populaires, les plus sûrs d’eux, les 
plus solides dans leur con ance sont ceux 
qui s’en sortent le mieux. On va battre en 
brèche plein de mythes que les boomers 
répètent  en  permanence  sur  le  travail 
dans le prochain chapitre, mais permets-
moi d’en péter un tout de suite : ton chef 
ne sait pas ce que tu fais et ne te juge pas 
sur ta performance. Si tu ne connais pas ta 
valeur et que tu ne prends pas soin de toi, 
tu peux oublier l’idée même de recevoir une 
promotion, une augmentation de salaire ou 
les missions que tu veux.
La deuxième conséquence grave liée au 
fait de ne pas savoir juger de ta valeur, c’est 
le syndrome de  l’imposteur.  Ce  saboteur 
logé  dans  ta  tête  squatte  sans  payer  le 
loyer et te pourrit  la  vie en te  dévaluant 
systématiquement. C’est comme ça qu’au 
lieu  de  demander  ton  dû,  tu  as  toujours 
l’impression  de  déranger,  de  prendre  de 
la place et d’être un gros malentendu sur 
pattes. Résultat : tu bosses jusqu’au burnout 
pour des gens qui ne respectent même pas 
ta  contribution.  Et  pendant  ce  temps-là, 
ceux qui exploitent ton travail comme des 
parasites chopent tous les lauriers. Il y a 
des départements entiers dans les boîtes 
qui tiennent et prospèrent sur des meufs 
terri ées de se faire virer, sûres qu’elles ne 
méritent pas leur chance d’avoir ce travail 
extra. Elles brûlent comme une bougie et 
quand elles sont entièrement consumées, 
la  boîte  trouve  la  prochaine  pigeonne  à 
exploiter.
On va s’assurer ici que ce n’est pas toi ! 
Et pour ça, on va d’abord faire le bilan d’où 
tu en es avec le syndrome de l’imposteur 
avec le quiz suivant.
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Mon chef me félicite 
au travail. Je lui réponds:
A 
Oh, c’est rien, j’ai juste 
eu de la chance.
B 
Merci, mais j’ai une 
équipe autour de moi, 
je n’ai pas fait ça toute seule.
C 
Merci boss�! Est-ce que 
c’est le moment où je te 
demande une augmentation, 
du coup�?
2
Un collègue me fait 
remarquer une erreur 
dans un document. 
Je lui écris un mail:
A 
Pour m’excuser à fond�: 
c’est quand même grave
une erreur�!
B 
Pour m’excuser un peu�: 
faudrait pas qu’il croie 
que je ne suis pas attentive.
C 
Pour le remercier d’avoir 
repéré la boulette.
3
Je manque une deadline 
au travail:
A 
Impossible, je ne manque 
jamais une deadline, quitte 
à ne pas dormir plusieurs 
nuits pour finir.
B 
Je stresse de ouf à l’idée 
de l’annoncer à mon chef, 
j’ai grave mal au ventre.
C 
Je fais un mail pour 
expliquer à mon chef que
je ne peux pas tenir la 
deadline 3 jours avant la 
date fatidique et propose 
une nouvelle deadline plus 
réaliste.
4
On me pique la maternité 
de mon idée. Je réagis:
A 
Je ne dis rien; après tout, 
les idées n’appartiennent à 
personne et puis ils l’ont fait 
tellement mieux sans moi.
B 
Je râle auprès d’une 
collègue que j’aime bien mais 
je ne dis rien aux autres.
C 
Je vais voir ma hiérarchie 
et demande à être mise 
sur le projet en expliquant 
pourquoi j’ai plein de choses 
à apporter.
RÉPONDS À TOUTES LES QUESTIONS DE CE QUIZ HONNÊTEMENT POUR SAVOIR 
SI TU AS AFFAIRE À UN SYNDROME DE L’IMPOSTEUR CEINTURE BLANCHE, 
VERTE OU NOIRE. PAS DE TRICHE, CHOISIS LA RÉPONSE QUI TE CORRESPOND 
LE MIEUX, SINCÈREMENT, ET PAS «�CE QUE TU DEVRAIS RÉPONDRE�».
QUIZ

DE QUELLE CEINTURE 
EST TON SYNDROME
DE L’IMPOSTEUR ?
12
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Je vais à un entretien 
d’embauche:
A 
Je panique, les autres 
candidats sont sûrement 
tellement mieux que moi�!
B 
Je bafouille, le recruteur est 
tellement plus malin que moi.
C 
Je parle calmement
et j’écoute attentivement, 
j’ai autant besoin de savoir si 
cette entreprise me correspond 
que de leur montrer que
je leur conviendrais.
6
Je négocie mon salaire 
avec mon chef:
A 
Jamais de la vie�!!! 
J’ai rien à faire valoir�!
B 
Jamais, ils sauront bien 
reconnaître mon travail et me 
payer à ma juste valeur, non�?
C 
Régulièrement, il n’y a 
que ceux qui demandent 
qui obtiennent, non�?
13
TU AS UN SYNDROME DE L’IMPOSTEUR 
CEINTURE NOIRE. 
Il prend systématiquement la parole en premier dans ton cerveau 
et tu ne t’entends jamais penser telle que tu es. Ce saboteur est 
toujours là pour te dévaloriser même si ça suppose de se contredire 
et d’être encore plus de mauvaise foi qu’un supporter de foot après 
une défaite de son équipe. Ne t’inquiète pas, le reconnaître, 
c’est la première étape pour lui mettre un coup de babouche ! 
Et c’est d’ailleurs ce qu’on va faire dans cette partie du livre.
Si tu as une
A
majorité de
TU AS UN SYNDROME DE L’IMPOSTEUR 
CEINTURE VERTE.
Il fait du bruit, cogne sur les casseroles dans ta tête quand 
il en a l’occasion, c’est-à-dire quand tu te sens vulnérable, 
stressée ou fatiguée. Le reste du temps, tu as quand même 
compris que tu étais méga cool et que tu n’avais pas à 
te planquer. Pas de souci ! Il a assez squatté le canapé dans 
ta tête; avec cette partie du livre, on va lui sortir ses valises 
sur le trottoir comme celles d’un vieil ex.
Si tu as une
B
majorité de
TU AS UN SYNDROME DE L’IMPOSTEUR 
CEINTURE BLANCHE. 
Le tien, s’il a jamais existé, tu lui as déjà sacrément 
mis la misère. Maintenant, il lève la main pour 
parler et comme tu ne lui donnes jamais la parole, 
il a lâché l’affaire. Bravo, tu es une queen !! 
Dans cette partie du carnet, tu pourras piocher 
un conseil ou deux pour étoffer ta boîte à outils.
Si tu as une
C
majorité de
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Oui, c’est  si
important que ça:
75%
C’est la proportion 
de femmes qui 
déclarent ressentir 
le syndrome
de l’imposteur 
contre 50% 
des hommes
2
C’est l’âge à partir 
duquel les petites 
ﬁ lles commencent 
à témoigner moins 
de conﬁ ance
en leurs capacités 
que les petits 
garçons 
du même âge
3
6ans
87
c’est le nombre de femmes 
promues au premier échelon 
de responsabilité managériale 
pour 100 hommes promus
4
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Leslie, et Andrei Cimpian, 2017, 
Science 4.  Women in the Work-
place, McKinsey x Lean In, 2022 
5.  Women  in  the  Workplace, 
McKinsey x Lean In, 2022
c’est le pourcentage
de femmes leaders
 en burnout 
pour 31% d’hommes 
au même niveau 
hiérarchique
5
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