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    Introduction


    Avoir le syndrome de l’imposteur : croire qu’on fait semblant d’être quelqu’un qu’on n’est pas, qu’on n’est pas aussi bon que les autres le croient. 


    Quand je suis tombée sur ce terme pour la première fois pendant mes études en psychologie, j’ai cru que quelqu’un avait eu accès à mes pensées secrètes, car il me décrivait parfaitement ! Puis, j’ai découvert que la plupart de mes collègues avaient eu la même impression que moi – comme d’ailleurs la plupart de mes relations. Pouvions-nous vraiment tous souffrir du syndrome de l’imposteur ? La réponse est probablement oui – ou au moins 70 % d’entre nous si l’on en croit certains spécialistes1. Cela a été pour moi un moment de prise de conscience étrange dans le travail que je faisais sur moi et que je continue de faire. Je ne me suis pourtant intéressée à ce sujet qu’épisodiquement dans les années qui ont suivi et durant lesquelles j’ai bâti ma carrière de psychologue.


    Une vingtaine d’années plus tard : le terme « syndrome de l’imposteur » a pris encore plus d’importance dans ma vie car j’ai commencé à le voir apparaître de plus en plus souvent, sous une forme ou une autre, dans ma clinique. Des personnes à qui tout semblait réussir – hommes, femmes et souvent aussi adolescents – en ont les symptômes et sont persuadés d’être les seuls à être dans ce cas.


    Ce syndrome semble être en pleine expansion et, dans ce livre, je vais explorer les causes variées de son essor – dont le rôle des réseaux sociaux et l’augmentation des évaluations en tout genre à l’école pour ne citer que cela. Le syndrome de l’imposteur ne se contente plus de toucher les ambitieux et les personnes à qui tout réussit comme on l’a longtemps cru. Je le rencontre maintenant sous de multiples formes dans le cadre de mon travail, comme cette maman qui a l’impression de ne pas être une bonne mère, ce papa qui a l’impression de ne pas être « un vrai homme », cet ami qui a l’impression de ne pas être assez populaire, et même ce croyant qui ne croit pas mériter l’amour du dieu qu’il vénère.


    Pour combattre le syndrome de l’imposteur, qui peut affecter très nocivement la confiance en soi et l’estime de soi et freiner considérablement une carrière, il faut d’abord l’identifier et le comprendre, puis apprendre à repérer ce qui le déclenche – et c’est la mission que je me suis fixée quand j’ai commencé ce livre. Et ce n’est qu’en faisant ce travail que l’on peut ensuite trouver les stratégies qui conviennent le mieux à chacun, stratégies que vous trouverez en quantité dans ce livre.


    À qui est destiné ce livre ?


    

      	Tous ceux qui pensent avoir le syndrome de l’imposteur que ce soit au travail, chez eux, dans leur famille ou dans leur vie sociale.


      	Tous ceux qui pensent que leur conjoint, un membre de leur famille, un ami ou un enfant ont un sentiment d’imposture.


      	Les parents qui veulent éviter au maximum que leur enfant se sente en décalage par rapport aux autres.


      	Toute personne intéressée par ce phénomène.


    


    Que va vous apporter ce livre ?


    Grâce à son alliance d’informations, de tests pour vous aider à mieux vous connaître et d’astuces et de stratégies utiles, ce livre va vous aider à comprendre si vous (ou un proche) développez le syndrome de l’imposteur et, si c’est le cas, vous donner des pistes pour agir. Son but est de vous donner plus confiance en vous au travail, chez vous ou ailleurs et, surtout, de vous aider à comprendre que vous n’êtes pas le seul à le ressentir – et qu’on peut se soigner.


    Comment utiliser ce livre ?


    Je vous conseille fortement de lire les deux premiers chapitres car ils expliquent ce qu’est le syndrome de l’imposteur, pourquoi il est si répandu et sous quelles formes il se présente. Vous trouverez aussi deux tests qui vous aideront à savoir si vous l’avez. Puis, dans les cinq chapitres suivants, nous allons étudier les liens entre le syndrome de l’imposteur, différentes catégories d’individus ainsi que des contextes sociaux particuliers, même si chacun de ces exemples peut être utile pour tous. Enfin, dans une courte conclusion, je ferai le point sur ce que nous avons appris et je vous donnerai des pistes pour exploiter vos nouvelles connaissances et avancer dans votre vie.


    Chaque chapitre contient des études de cas qui reflètent la vie de vraies personnes touchées par le syndrome de l’imposteur. Lisez-les pour comprendre comment le sentiment d’imposture peut s’infiltrer dans toutes les couches de la société, en espérant que cela aidera ceux qui l’ont parmi vous à en prendre conscience, puis à s’en débarrasser et à reprendre confiance en eux.


    À la fin des chapitres 3 à 7, vous trouverez des astuces et des stratégies pour gérer le syndrome de l’imposteur et booster votre confiance en vous. Même si certains concernent spécifiquement la catégorie d’individus dont parle le chapitre, la plupart s’adressent à tout le monde. Je vous conseille donc de lire cet ouvrage dans l’ordre pour l’exploiter au mieux.


    


    

      

        1. Sakulku, J. The Impostor Phenomenon (PDF) [Le phénomène de l’imposteur – PDF]. International Journal of Behavioral Science, 6 (1), 73-92


      


    


  




  

    Chapitre 1


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


    Quand Jess est arrivée dans ma clinique à Manchester, elle avait toutes les caractéristiques d’une gagnante. Elle était impeccable jusqu’au bout des ongles, arborait un ensemble et une coupe de cheveux parfaitement bien taillés et exhalait le parfum de la réussite par tous les pores. À 42 ans, elle était cadre supérieur dans une grande entreprise internationale et elle avait le salaire, la voiture et tous les attributs de la femme qui avait réussi.


    Alors pourquoi était-elle là ? Quand elle s’est enfoncée dans un fauteuil confortable et a commencé à m’expliquer son problème, elle s’est transformée complètement. Ses épaules se sont affaissées, sa voix a vacillé, ses genoux ont été pris de tremblements. La belle confiance qu’elle affichait s’est évanouie devant mes yeux quand elle m’a « confessé » en se tordant les mains que tout était faux : qu’elle devait tous ses succès à la chance et qu’en fait elle était très mauvaise dans son travail. Même si elle avait réussi à cacher la vérité à ses collègues et à ses chefs pendant de nombreuses années, elle était persuadée qu’ils allaient bientôt découvrir son secret. Elle était sur le point de tout perdre mais ce n’était rien par rapport à la difficulté qu’elle avait à vivre en « faisant semblant ». C’est pourquoi elle envisageait de quitter son travail avant qu’on découvre la vérité et de se mettre en quête d’un poste qui correspondait mieux à ses véritables capacités. Cela voudrait dire moins d’argent et d’avantages mais, au moins, elle serait honnête avec elle-même.


    Bienvenue dans le monde du syndrome de l’imposteur, un monde secret, peuplé de gens qui réussissent, provenant de toutes les strates de la société, mais qui ont un point commun : ils croient qu’ils ne sont pas suffisamment bons dans ce qu’ils font. Ce sont des hommes, des femmes, des jeunes, des vieux… même parfois des gens célèbres (voir « Les imposteurs célèbres » dans l’encadré p. 22). Et cela ne concerne pas que le travail. J’ai rencontré des « imposteurs » qui pensaient qu’ils n’étaient pas de bons parents, maris, épouses, amis ou même de bons êtres humains. Telles sont les formes du syndrome de l’imposteur, surtout quand rien d’objectif ne vient le confirmer.


    Ce chapitre va vous aider à identifier les symptômes du syndrome de l’imposteur et à savoir si vous en souffrez – et, dans ce cas, à découvrir quelle forme il revêt.


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


    Le terme « syndrome de l’imposteur » a été utilisé pour la première fois en 1978 par les psychologues Pauline Clance et Suzanne Imes dans un article intitulé « Le phénomène de l’imposteur chez les femmes ultra performantes : dynamique et intervention thérapeutique2 ».


    À l’époque, elles le décrivent comme « l’impression secrète d’être de fausses intellectuelles » qui touche certaines femmes brillantes. Dans leur article, Pauline Clance et Suzanne Imes parlent du groupe de 150 femmes qu’elles suivent comme suit : « 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”. » Puis, elles expliquent que ces femmes pensent n’avoir réussi que grâce à des erreurs ou dysfonctionnements lors des processus de sélection, au hasard ou à une erreur d’appréciation de la part d’un tiers.


    D’après les deux chercheuses, le syndrome de l’imposteur a trois caractéristiques :


    

      	La croyance que les autres surestiment nos atouts et nos compétences.


      	La peur d’être découvert(e) et montré(e) du doigt.


      	La tendance systématique à attribuer nos réussites à des facteurs externes comme la chance ou le résultat d’un travail acharné.


    


    Qui en souffre ?


    Depuis cette première incursion dans le monde des imposteurs dans les années 70, des recherches ont montré que le syndrome de l’imposteur touche aussi bien les hommes que les femmes (voir p. 103 – chapitre 4). Les deux psychologues à l’origine de ce terme ont d’ailleurs précisé par la suite qu’elles préféraient l’appeler « l’expérience de l’imposteur » parce que le mot « syndrome » suggérait une maladie mentale. De fait l’expérience de l’imposteur est un syndrome très banal car, comme l’explique Pauline Clance, c’est « quelque chose que presque tout le monde ressent3 ».


    Comme indiqué dans l’introduction, les recherches montrent en effet que 70 % des gens sont touchés par ce phénomène à au moins un moment de leur vie – même si c’est plus courant chez ceux qui réussissent brillamment. Cette volonté de qualifier le syndrome de l’imposteur d’« expérience » (et non de « mal ») se reflète aussi dans le domaine médical : il n’apparaît pas dans la catégorie « état ou maladie mentale » du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (paru chez Elsevier Masson) auquel la plupart des professionnels de la santé anglosaxons se réfèrent pour identifier, classer et diagnostiquer un trouble de santé mental. Tout cela pour dire que, si vous avez le syndrome de l’imposteur, vous ne souffrez pas de maladie mentale. Il y a en fait tellement de gens qui l’ont à un moment ou à un autre de leur vie que c’est presque normal !
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    Les trois caractéristiques du syndrome de l’imposteur


     


    Certains éléments déclencheurs poussent malgré tout les personnes sensibles à avoir un sentiment d’imposture, notamment lors de phases de transition. Vous trouverez les trois plus fréquents ci-dessous, accompagnés chaque fois d’une étude de cas pour mieux illustrer mon propos.


    Quand on se « qualifie » pour la première fois dans son domaine de compétences


    C’est par exemple quand on obtient notre premier diplôme, notre premier vrai poste ou tout ce qui prouve qu’on est désormais légitime dans notre travail.


    ÉTUDE DE CAS


    Depuis qu’elle avait commencé à travailler à l’hôpital, Aisha (qui venait tout juste de décrocher son diplôme de médecin) était déchirée par le doute. Elle était convaincue qu’elle avait réussi à venir à bout de ses études par hasard étant donné leur extrême difficulté. Elle avait passé toutes ses années d’études à se sentir inférieure aux autres étudiants qui, selon elle, semblaient archi confiants et « centrés ». Sa confiance en soi avait baissé d’un cran supplémentaire à l’issue de sa dernière année parce qu’elle s’était sentie complètement dépassée. Pour elle, sa blouse blanche symbolisait son imposture : elle avait l’impression d’être une petite fille qui s’était déguisée pour « jouer au docteur ». Quand elle se retrouvait face à un patient, elle se figeait car, à son avis, la théorie ne suffisait pas. Pour ne rien arranger, elle n’avait pas eu de véritable « période de rodage » et avait dû se débrouiller seule après avoir secondé son boss pendant seulement deux jours. Et même si elle pouvait le solliciter en cas de besoin, elle n’osait pas le faire car, chaque fois qu’elle l’avait fait, elle avait eu l’impression de lui montrer qu’elle n’était pas à sa place. De plus, pour ne rien arranger, son référent n’était pas toujours ravi de ses appels. Aisha s’inquiétait pour la moindre broutille et vérifiait tout pour ne rien laisser passer. Elle n’avait pas confiance en ses capacités et ses atouts bien qu’elle ait brillamment terminé ses longues années d’études. Aisha était convaincue qu’on la « démasquerait » et qu’on la traiterait publiquement d’incompétente le jour où elle ferait une grave erreur avec un patient. Et cela la terrorisait.


    Quand on démarre un nouveau cursus ou un nouveau cycle d’étude


    Cela peut-être un jeune qui entre à l’université ou un adulte qui décide de suivre une formation.


    ÉTUDE DE CAS


    Adam s’est inscrit à l’université à l’âge de 35 ans pour faire des études de journalisme. Il avait quitté l’école à 16 ans sans presque aucun diplôme parce qu’il avait vécu des moments difficiles et était devenu une sorte de rebelle. Il ne s’était jamais intéressé aux études et admettait s’être drogué et avoir trop bu, bref d’avoir été un « bad boy ». Il a eu beaucoup de mal à conserver ses petits boulots et n’a jamais pu compter sur sa famille. Pourtant, ces dernières années, il s’était calmé et avait rencontré une femme qu’il avait épousée. Après la naissance de leur bébé, sa femme l’a encouragé à reprendre le chemin de l’école pour avoir un travail plus sûr. Il a d’abord pensé à l’artisanat, et plus précisément à devenir plâtrier, tout en rêvant secrètement de journalisme sans s’en croire capable car il n’avait pas de diplômes et se croyait « stupide ». Cependant, encouragé par sa femme, il a pris des cours du soir, a réussi des examens jusqu’à ce que son rêve soit à portée de main. Il avait beau être ravi d’être pris à l’université, il a commencé à douter dès les premiers cours. Il se sentait nul par rapport aux autres étudiants qui avaient beaucoup plus de diplômes que lui et, dans la plupart des cas, aussi de l’expérience. Il a commencé à se demander ce qu’il faisait là et a envisagé de tout quitter pour retourner à son placoplâtre.


    Quand on a une promotion 


    On devrait tous être enchantés d’avoir une promotion mais, parfois, on se sent au contraire trop poussés vers le haut et on commence à avoir peur que les autres découvrent qu’on ne mérite pas d’être là.


    ÉTUDE DE CAS


    James travaillait dans les technologies de l’information et était très heureux de son travail qui impliquait de dépanner et de résoudre des problèmes pour des clients dans une grande entreprise. Puis, on lui a proposé un poste de cadre dont il s’est d’abord réjoui. Il s’est ainsi retrouvé à répartir le travail, à définir les priorités, à évaluer les salaires et à travailler avec toutes sortes d’interlocuteurs. Puis il a commencé à se sentir plier sous le poids des responsabilités et à avoir des problèmes avec, à la fois, ses clients et son équipe (qui était autrefois ses collègues) : ses clients se plaignaient si le travail n’était pas fait assez vite, pendant que ses collaborateurs se plaignaient d’avoir trop de travail. Bien que ce soit l’une des particularités de son poste, James s’est peu à peu convaincu qu’il n’était pas à la hauteur et qu’il n’aurait jamais dû être promu. Avant, tout allait bien – il se contentait de faire son travail. Mais maintenant, il devait gérer des problèmes et des conflits personnels sans avoir, à son avis, les compétences ou la formation nécessaires pour le faire. Il se disait qu’on l’avait promu par erreur et que ses chefs surévaluaient ses compétences. Il était sûr qu’on le « démasquerait » bientôt et qu’on le traiterait d’imposteur – et cela le stressait tellement qu’il a même envisagé de quitter son travail avant que cela n’arrive. 


    Les modes de vie les plus propices à l’apparition du syndrome de l’imposteur 


    En plus des éléments déclencheurs dont nous venons de parler, certains groupes de personnes sont aussi plus exposés au syndrome de l’imposteur que d’autres, en raison parfois de leur personnalité – sujet que nous aborderons plus tard – mais aussi de leur mode de vie qui les rend plus vulnérables que d’autres. Selon Valerie Young, auteur de The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People Suffer from the Impostor Syndrome and How to Thrive in Spite of It (Crown Publishing, 2011 – non traduit en français), les catégories de personnes les plus à risque sont :


    

      	Les étudiants qui ont souvent l’impression que les autres sont plus compétents, plus matures et plus travailleurs qu’eux / qui ont l’impression de ne pas être à leur place dans leur école ou leur université ou qui ont l’impression de ne pas s’intégrer, que tous les autres sont parfaits contrairement à eux. Ceci est d’autant plus vrai pour les étudiants issus d’une minorité.


      	Les chercheurs, les universitaires et les créatifs qui évoluent dans des domaines où il est très facile de se comparer à des gens talentueux (voir encadré page ci-contre).


      	Les personnes ayant une brillante carrière ou qui réussissent très tôt dans la vie : elles ont alors souvent ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur du Génie Naturel (voir p. 49).


      	Les premiers d’une famille qui travaillent, font des études, ont des diplômes : Comme leur famille place beaucoup d’espoirs en eux, ils ont beaucoup à prouver mais échouent parfois dans la dernière ligne droite.


      	Les personnes qui atteignent leur but par des chemins de traverse : et qui ont donc plus tendance à attribuer leur succès à la chance et non à leur travail.


      	Les groupes sous-représentés (femmes, minorités ethniques, LGBTQ, personnes handicapées ou ayant certaines croyances religieuses, etc.). La pression de devoir représenter, d’une façon ou d’une autre, leur race ou leur groupe peut faire naître chez ces personnes le syndrome de l’imposteur.


      	Les enfants de parents brillants : lisez le chapitre 2 pour comprendre comment cela conduit au syndrome de l’imposteur.


      	Les autoentrepreneurs ou travailleurs indépendants. Ce groupe ne communique souvent que par messages électroniques, un mode de communication très limité pour les émotions et avec lequel il est donc difficile de transmettre ou de percevoir de la bienveillance et des encouragements. Ils ont donc du mal à savoir si leur travail plaît ou pas, et s’ils sont à la hauteur de ce qu’on attend d’eux d’autant plus qu’ils ont rarement l’occasion de parler en tête-à-tête avec leurs clients et donc, d’avoir un retour positif direct.


    


    Je vous expliquerai pourquoi ces groupes de personnes ont tendance à avoir le syndrome de l’imposteur plus loin dans ce chapitre.


    LE SYNDROME DE L’IMPOSTEUR 
DANS LE MILIEU UNIVERSITAIRE


    Selon un article écrit par la doctorante Beth McMillan et paru dans Times Higher Education en 2016 : « Partout dans le monde, beaucoup des grands universitaires se réveillent chaque matin convaincus qu’ils ne sont pas dignes de leur poste, qu’ils font semblant et qu’ils vont bientôt être démasqués4 ». De fait, l’universitaire Jay Daniel Thompson a confessé dans son blog que le syndrome de l’imposteur « concerne même les professeurs les plus éminents5 ». 


    L’omniprésence du syndrome de l’imposteur dans le milieu universitaire a plusieurs raisons. D’abord, il est très difficile d’y entrer. Puis, comme on nous présente les grands professeurs comme des spécialistes, cela peut provoquer en eux ce qu’on appelle le syndrome de l’imposteur Expert (voir p. 53). Enfin, pour ne rien arranger, ils sont sans cesse jugés à travers le prisme de leurs recherches car c’est un milieu très compétitif où seule une poignée d’individus réussissent à être publiés et à obtenir des subventions (et ils sont toujours évalués par rapport à leur dernier succès). Ils peuvent donc très facilement vaciller sous le poids des attentes des autres et avoir l’impression que la vérité va finir par apparaître au grand jour, à savoir qu’ils sont des escrocs.


    LES IMPOSTEURS CÉLÈBRES


    Si vous avez le syndrome de l’imposteur, sachez que vous êtes en bonne compagnie. En effet vous n’imaginez pas le nombre de personnes célèbres et populaires qui l’ont. Voici des citations de quelques « imposteurs » célèbres :


    

      	L’écrivaine, parolière et poétesse américaine Maya Angelou qui a gagné trois Grammy Awards et a été nominée à la fois pour le Prix Pulitzer et un Tony Award : « J’ai écrit onze livres et pourtant, à chaque fois, je me dis : “Oh, ils vont s’en rendre compte maintenant. Je les ai tous trompés et ils vont s’en apercevoir”6. » 


      	L’expert en marketing Seth Godin, auteur de douzaines de best-sellers, qui a écrit dans La supercherie d’Icare (Diateino, 2013) qu’il avait le sentiment d’être un imposteur.


      	L’acteur Tom Hanks qui a reçu deux Oscars et a joué dans plus de 70 films et émissions de télévision, a déclaré dans une interview en 2016 : « Quand va-t-on découvrir que je ne suis qu’un imposteur et tout me reprendre7 ? »


      	L’actrice Michelle Pfeiffer qui a été nominée à plusieurs Oscars et a gagné beaucoup d’autres prix notamment un Golden Globe a admis : « J’ai constamment peur d’être nulle et qu’on le découvre8. » Elle a ajouté, dans une autre interview : « Je persiste à croire que les gens vont se rendre compte que je ne suis pas très talentueuse. Je ne suis pas spécialement bonne. Tout ça n’est qu’un simulacre9. »


      	L’actrice Jodie Foster qui, après avoir reçu l’Oscar de la meilleure actrice en 1988 pour Les Accusés, a eu peur qu’on le lui reprenne : « J’ai pensé que c’était un coup de chance, explique-t-elle dans une interview, qu’ils allaient venir chez moi, frapper à la porte et dire : “Pardon, mais on voulait le donner à quelqu’un d’autre”, et que ce quelqu’un d’autre était Meryl Streep10. »


      	L’acteur et producteur Don Cheadle, nominé aux Oscars, a confié au Los Angeles Times : « Je ne vois que ce que je fais mal, que je suis un escroc et un imposteur11. »


      	L’actrice oscarisée Kate Winslet a avoué à l’auteur Susan Pinker : « Parfois, je me réveille le matin pour aller à un tournage et je me dis, je n’y arriverai pas. Je suis un imposteur12. »


      	Chuck Lorre, auteur et créateur de séries à succès comme Mon oncle Charlie et The Big Band Theory a dit à la National Public Radio : « Quand vous allez voir une répétition de quelque chose que vous avez écrit et que c’est nul, vous vous dites naturellement : “Je suis nul. Je suis un imposteur”13. »


      	Renée Zellweger, Oscar de la meilleure actrice, a ressenti la même chose quand on l’a choisie pour certains rôles : « Qu’est-ce qui leur est passé dans la tête ? Pourquoi m’ont-ils donné ce rôle ? Ils ne savent pas que je fais semblant14 ? »


      	L’actrice la plus nominée aux Oscars et aux Golden Globes, Meryl Streep, a, raconte-t-on, admis : « En fait, je ne sais pas jouer15. » 


      	La Directrice des Opérations de Facebook, Sheryl Sandberg, qui est allée un jour à l’Université d’Harvard assister à une conférence intitulée « Le sentiment d’être un imposteur » s’est convaincue qu’on s’adressait à elle – qu’elle avait trompé tout le monde16. Une autre fois, elle a admis : « Il y a encore des jours où je me réveille avec l’impression d’être un imposteur, de ne pas être à ma place17. » 


      	La star d’Harry Potter, Emma Watson a avoué avoir tout le temps peur que « quelqu’un découvre que je n’ai rien à faire là18. »


      	L’écrivain et lauréat du prix Nobel de littérature en 1962, John Steinbeck, a écrit dans son journal en 1938 : « Je ne suis pas un écrivain. Je me trompe moi-même et je trompe les autres19. »


    


    L’importance de l’environnement familial


    Si vous avez le syndrome de l’imposteur, votre famille y est peut-être pour quelque chose. Au début de leurs recherches, Pauline Clance et Suzanne Imes ont en effet montré que l’environnement familial pouvait grandement contribuer à faire naître le sentiment d’imposture et que la plupart des imposteurs étaient le fruit d’une des deux dynamiques familiales décrites ci-dessous.  


    Dynamique n° 1 : un frère (ou une sœur) brillant(e)


    Dans cet environnement familial, le sentiment d’imposture apparaît quand on a un frère ou une sœur considéré(e) comme ultra performant(e) (surtout intellectuellement) alors qu’on nous a peut-être collé l’étiquette « sensible » ou « sympa ». On grandit alors en croyant que cette étiquette nous correspond tout en essayant de prouver le contraire en se fixant des objectifs ambitieux, en travaillant dur à l’école et en essayant d’être toujours dans les meilleurs. Malheureusement, même quand on réussit, notre famille n’est pas spécialement impressionnée et ne change pas son regard sur celui ou celle qu’elle considère comme intelligent. Comme, malgré nos efforts pour réussir, la légende familiale perdure, on finit par se demander si nos proches n’ont pas raison et si tous les succès qu’on a engrangés ne sont pas uniquement le fruit de la chance ou d’autres facteurs.


    ÉTUDE DE CAS


    Shula a grandi avec sa grande sœur, Dana, qui a deux ans de plus qu’elle. Dana est l’aînée de la famille et est particulièrement douée. Elle a marché à 10 mois, a fait des phrases entières à 15 mois et a appris à lire à 3 ans. Ses parents, qui la trouvaient brillante, ont mis beaucoup d’énergie et de moyens pour l’aider à atteindre son « plein potentiel ». Shula qui avait deux ans de moins avait l’impression que personne ne remarquait ses progrès à elle. Elle était aussi très intelligente mais, comme elle avait les succès de son âge, elle attirait moins l’attention de ses parents même s’ils s’évertuaient à souligner ses autres qualités pour qu’elle ne se sente pas oubliée. C’est ainsi qu’ils se sont mis à dire qu’elle était « l’extravertie » de la famille, qu’elle arrivait toujours à se faire des amis. Comme sa grande sœur était plus réservée, Shula s’est aussi vu coller l’étiquette de « vive » et « sympathique ». Bien que cela ne lui pose aucun problème, elle souffrait que ses parents ne s’intéressent pas vraiment à ses résultats scolaires qui, bien que bons, n’étaient pas aussi exceptionnels que ceux de Dana. Shula a ainsi grandi en nourrissant de grandes ambitions, surtout intellectuelles, sans jamais vraiment savoir si c’était pour se prouver quelque chose à elle ou à ses parents. Quoi qu’il en soit, elle a toujours eu l’impression de ne pas faire suffisamment « ses preuves » même si elle a eu de beaux succès, reçu des prix, été embauchée dans une grande université, brillamment réussi, etc… Pourtant, elle s’est toujours dit que cela n’était rien comparé à Dana, que Dana était le vrai « génie » de la famille alors qu’elle se contentait de faire semblant d’être aussi bonne qu’elle.


    Dynamique n° 2 : l’enfant prodige


    Cette dynamique familiale est différente de la première. En effet, dans ce cas, on grandit avec les immenses espoirs que les autres placent en nous. Notre famille nous met sur un piédestal, nous croit supérieurs aux autres dans tous les domaines et nous trouve plus beaux, plus intelligents, plus sociables, plus talentueux, etc. que tous les autres. Les problèmes arrivent quand on commence à échouer ou, au moins, qu’on réalise qu’on n’est pas aussi parfaits que notre famille semble le croire. On commence à ne plus faire confiance à l’image que nos parents nous renvoient et à douter de nous-mêmes. On comprend que, comme on doit travailler très dur pour répondre aux attentes de nos parents, on n’est pas si exceptionnels que ça et qu’on est donc certainement un imposteur.


    L’environnement familial n’est bien sûr pas le seul facteur déclencheur du syndrome de l’imposteur. Beaucoup de gens qui se reconnaissent dans ces dynamiques familiales ne l’ont pas et, à l’inverse, tous les « imposteurs » ne sont pas issus de familles comme ça. Plus loin, dans ce chapitre, nous étudierons d’ailleurs d’autres facteurs qui alimentent le sentiment d’imposture. 


    ÉTUDE DE CAS


    Shane a grandi avec seulement son petit frère – un enfant qui avait des besoins particuliers. Son petit frère avait une person­nalité fabuleuse et tout le monde l’adorait. Mais il était évident qu’il ne « réussirait » pas comme ses parents l’espéraient quand ils ont décidé d’avoir des enfants. Shane, lui, correspondait en tous points au rêve de ses parents qui le trouvaient intelligent, gentil, attentionné et ravissant. Et en effet, il était très bon à l’école, passait des heures à veiller sur son frère (avec un plaisir évident) et attirait l’attention (bienveillante) de nombreuses jeunes filles. Pourtant, une fois adulte, Shane s’est senti plombé par les attentes qui pesaient sur lui. Il avait l’impression que ses parents attendaient plus que ce qu’il pouvait leur donner et qu’il n’était pas le modèle de vertu que ses parents s’étaient évertués à fabriquer. Ce décalage entre l’opinion que ses parents avaient de lui et ce qu’il percevait comme étant la réalité a fait naître en lui le syndrome de l’imposteur, lui a donné l’impression de ne pas coïncider à l’image qu’il donnait de lui. Cela l’a énormément stressé d’autant plus que, plus il essayait d’être à la hauteur des espoirs de ses parents, plus il avait l’impression de mentir. Et à chaque fois qu’il avait la preuve qu’il n’était pas aussi parfait que ses parents le pensaient, il l’intériorisait et l’utilisait pour se prouver encore et encore qu’il était un imposteur.


    Comment savoir si j’ai le syndrome de l’imposteur ?


    Dans leur premier rapport sur le syndrome de l’imposteur, Pauline Clance et Suzanne Imes en ont dévoilé certains signes qui apparaissent progressivement, les uns après les autres :


    

      	Le futur imposteur grandit dans un contexte ou un environnement qui ne lui permettent pas de grandes ambitions dans la vie (voir p. 11).


      	Il remarque qu’il a du succès (à sa grande surprise) et ressent alors deux sentiments contradictoires : il sait qu’il a du succès mais pense qu’il ne le mérite pas. Ce phénomène s’appelle la dissonance cognitive – un malaise ou une tension interne que l’on ressent quand deux croyances contradictoires cohabitent en nous.


      	Pour gérer ce malaise ou cette tension, l’imposteur attribue son succès à des causes externes et temporaires (comme la chance) et non à des causes internes et durables (comme le talent).
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    Processus en trois étapes du syndrome de l’imposteur 


     


    Cela peut contribuer à l’apparition de certains comportements, signes et symptômes – que vous reconnaîtrez peut-être. Lisez-les tous avant de faire le quiz d’autoévaluation et d’étudier les différentes sortes d’imposteur. Typiquement, mais pas systématiquement : 


    Un imposteur travaille exceptionnellement dur


    L’imposteur pense qu’il doit se donner à fond dans son travail pour que personne ne découvre son « mensonge ». Cette stratégie de dissimulation porte souvent ses fruits et, donc, rassure l’imposteur qui intensifie ses efforts. Il est soulagé de voir que ça marche jusqu’au jour où il commence à se dire qu’il ne doit son succès qu’à son travail acharné, et où il se remet à avoir un sentiment d’imposture. Et le voici de nouveau reparti dans le cycle de l’inquiétude, du travail et d’une impression temporaire de bien-être.
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    Cycle « Travail acharné / Syndrome de l’imposteur » 


    Un imposteur cache ses véritables opinions


    Comme l’imposteur n’a pas confiance en ses propres capacités, il préfère ne pas dire ce qu’il pense pour qu’on ne s’aperçoive pas qu’il est moins intelligent qu’il ne le paraît. Il va donc éviter de donner son avis, de prendre part à certaines discussions de peur de ne pas avoir les connaissances nécessaires pour le faire ou, va simplement adopter le point de vue des autres. Cela peut prendre la forme d’une « flatterie intellectuelle » dans laquelle il adopte l’avis de personnes qu’il croit plus intelligentes ou supérieures à lui.


    Un imposteur a un mentor « supérieur » qu’il cherche à impressionner


    L’imposteur peut aussi avoir sans cesse besoin d’avoir l’assentiment d’une personne qu’il juge « supérieure » à lui. Quand il réussit à impressionner son héros, il a le sentiment d’être légitime car si quelqu’un d’aussi incroyable aime et respecte ce qu’il fait, c’est qu’il est à sa place. Cela mène parfois l’imposteur à se lancer dans une « offensive de charme » : il cherche à s’attirer les bonnes grâces de cette personne, s’intéresse à ses centres d’intérêt, trouve des raisons de travailler avec lui, etc. Dans certains cas, il va même jusqu’à avoir des relations sexuelles avec lui.


    Malheureusement, la validation de son héros ne suffit pas à « soigner » le mal dont souffre l’imposteur car il finit toujours par se dire qu’il l’a trompé, lui aussi – en le distrayant peut-être avec ses charmes, en s’intéressant à ses loisirs, etc. De plus, il finit aussi parfois par comprendre qu’il a un besoin de reconnaissance énorme – ce qui renforce son sentiment d’imposture car il est persuadé que les personnes vraiment douées n’ont pas besoin de la reconnaissance des autres. Et c’est ainsi qu’il a encore une plus piètre opinion de lui-même.


    ÉTUDE DE CAS


    Ana siège dans un conseil régional. Bien qu’elle ait été ravie d’être élue, elle a très peur d’avoir largement atteint son niveau de compétences et de ne pas avoir la carrure nécessaire pour le poste. De plus, comme elle trouve tous ses collègues beaucoup plus compétents et mieux formés qu’elle, elle a peur de prendre la parole lors des réunions de crainte qu’on découvre la « vérité » sur elle – qu’elle est un imposteur qui ne sait pas grand-chose et qui n’aurait jamais dû être élu. Elle pense que si elle est parvenue à duper les électeurs, elle échouera avec ses collègues. Résultat, non seulement elle garde souvent le silence mais elle se surprend à être d’accord avec ses collègues et à les couvrir d’éloges même si elle n’est pas d’accord avec eux. Comme elle les trouve nettement meilleurs qu’elle, elle est persuadée qu’elle doit être d’accord avec tout le monde pour ne pas se faire remarquer et réduire les risques d’être « démasquée ».


    ÉTUDE DE CAS


    Cela faisait des mois que Julie venait me voir pour soigner son manque de confiance en elle et sa mauvaise estime de soi. Bien qu’elle ait clairement le syndrome de l’imposteur, il m’a fallu du temps pour comprendre qu’elle avait pris l’habitude de chercher et de sympathiser avec des gens qu’elle admirait ou voulait impressionner. Ces « amitiés » étaient très intenses et différaient de ses autres relations amicales. Elle se liait avec des gens qu’elle admirait et qui étaient, le plus souvent, du sexe opposé. Elle voulait secrètement les impressionner, qu’ils l’admirent au lieu d’avoir envie de coucher avec elle. Quand elle était « obsédée » par quelqu’un, elle cherchait à passer du temps avec lui, à faire ce qu’il aimait et à lui montrer tout ce qu’ils avaient en commun. Elle communiquait intensément avec lui de toutes sortes de façons et s’arrangeait souvent pour le croiser lors d’événements professionnels, à son travail ou ailleurs. Sans en avoir conscience, elle voulait que l’objet de ses fantasmes l’apprécie, s’intéresse à elle et soit impressionné pour qu’elle puisse, à son tour, s’apprécier à sa juste valeur. Ces amitiés fortes finissaient bien sûr toujours par s’éteindre parce qu’elles étaient sans doute trop intenses pour ses « héros » ou parce que le projet sur lequel ils travaillaient ensemble était terminé. Julie en ressortait plus abattue que jamais, avec l’estime de soi en berne, ce qui ne faisait qu’accroître son sentiment d’être « nulle ». Après s’être sentie importante et valorisée durant la durée de leur amitié, elle se disait que tout n’avait été que mensonge – et qu’elle n’était elle-même qu’un mensonge. Alors, elle se remettait en quête d’une autre « cible » qui la revaloriserait.


    Un imposteur est perfectionniste


    Pour prouver sa valeur aux autres, l’imposteur doit être parfait dans tout. Il a donc souvent peur d’échouer ou de ne pas être à la hauteur, ce qui renforce son sentiment de ne pas mériter ce qui lui arrive. Imaginez un artiste qui peint un tableau en se demandant pourquoi il le fait car il doute de son talent. Même s’il doit prochainement exposer ses œuvres dans une galerie prestigieuse et gagne sa vie en les vendant, il persiste à croire qu’il n’est pas doué et vit donc dans la peur que quelqu’un s’en aperçoive et le dépossède de son succès. Son travail doit donc être parfait. Et la moindre petite imperfection le conforte dans son idée qu’il n’est pas bon. Parfois, il va même jusqu’à détruire des toiles qui ne coïncident pas à ses grandes ambitions : il se débarrasse vite des « preuves » de son manque de talent ou de son incompétence.


    Notre artiste entre alors dans un cycle infernal où la peur de l’échec le pousse à vouloir être parfait et donc à travailler ­d’arrache-pied ou à ne jamais réussir à accepter qu’un projet soit terminé. Ou alors, il a tellement peur d’échouer qu’il n’arrive même pas à se lancer dans un nouveau projet !


    ÉTUDE DE CAS


    Comme Jack était très fort en arts plastiques à l’école, il s’est inscrit dans une filière artistique à l’université. On a beau lui dire depuis toujours qu’il a du talent, il ne se sent pas à sa place et pense qu’il n’est pas aussi bon que tout le monde le croit. Cela vient en partie du fait qu’il ne brille pas dans un art particulier. C’est un bon portraitiste qui a moins la main pour les natures mortes ou les autres genres de peinture. Comme il n’a pas réussi aussi bien que son entourage l’espérait à l’un de ses examens, il a l’impression d’être un imposteur et, pour chasser ce sentiment et se prouver qu’il est un vrai artiste et non un charlatan, il s’est mis à viser l’excellence. C’est devenu une telle obsession qu’il refuse de montrer ce qui n’est pas remarquable à ses yeux. Il s’est aussi mis à passer beaucoup trop de temps sur son travail. Et il déchire souvent les œuvres dont il n’est pas satisfait à 100 %, même s’il y a consacré des heures et des heures.


    Un imposteur sous-estime son travail


    Le cycle Perfectionniste / Imposteur contient souvent un autre élément : une tendance à sous-estimer son travail une fois qu’il est terminé. La peur de l’échec / de ne pas avoir assez travaillé / d’être « démasqué » conduit ainsi notre imposteur à travailler d’arrache-pied, ce qui bien sûr finit par donner des résultats. Pourtant, au lieu de reconnaître qu’il s’est donné les moyens de réussir, il se contente de dire que « cela n’a rien de spécial », que tout le monde peut le faire. Ce faisant, il entretient son sentiment d’imposture. Or, comme celui-ci ne fait pas bon ménage avec la réussite, cela le met dans un état de dissonance cognitive (cohabitation de deux sentiments ou pensées contradictoires) qui est très déplaisant et dont il veut se libérer.


    On peut se libérer de la dissonance cognitive de deux façons : en acceptant que tout compte fait on n’est pas si nul que ça (« En fait, je dois avoir du talent ») ou en changeant la vision qu’on a de notre succès (« Ce poste n’était pas si difficile à décrocher que ça puisque je l’ai eu »). La solution la plus facile est la deuxième (changer la vision qu’on a de notre succès) car elle nous permet de continuer à douter de nos capacités comme nous le faisons peut-être depuis des années. Tout cela donne le cycle décrit ci-après.
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    Cycle Perfectionniste / Imposteur
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    Dissonance cognitive provoquée par la cohabitation d’un manque de confiance en soi et la reconnaissance d’un succès
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    Cycle Perfectionnisme / Sous-estimation des succès 


    Un imposteur repousse les compliments


    Dans la droite lignée de ce qui précède, voici maintenant la tendance à ne pas accepter les louanges. Alors qu’il cherche désespérément les validations et les compliments qui corroborent ses compétences et ses talents, l’imposteur souffre paradoxalement de la tension que cela crée en lui. 


    Comme dans le cas précédent, pour atténuer ce sentiment désagréable, il doit soit accepter qu’il est bon (et mérite les éloges) soit minimiser les compliments (« Ils ne le pensent pas vraiment », « Il n’y connaît rien »). Là encore, il arrivera plus facilement à minimiser les compliments qu’à changer une croyance qui fructifie peut-être en lui depuis des années.


    Un imposteur s’auto-handicape


    L’imposteur s’empêche aussi parfois de réussir pour avoir une bonne excuse pour justifier son échec. Par exemple, il ne va pas se préparer pour un entretien ou ne pas travailler suffisamment pour un examen pour limiter son sentiment d’imposture car, quand on est dans la moyenne, on n’a pas l’impression d’être un escroc. Dans une étude effectuée sur 400 personnes, des chercheurs ont ainsi montré que celles qui s’auto-handicapaient d’une façon ou d’une autre avaient plus de chances d’avoir un fort sentiment d’imposture que les autres20.


    ÉTUDE DE CAS


    Jo a toujours voulu écrire un livre même si elle savait à quel point il était difficile de trouver un agent, et surtout d’être publiée. Pour elle, il fallait être incroyablement talentueux pour y arriver, ce qui n’était pas son cas. Ses textes étaient, selon elle, plus moyens qu’excellents. Mais elle a persévéré et un agent a fini par accepter de s’occuper d’elle. Une fois l’euphorie initiale passée, Jo s’est mise à se rabaisser en pensant que, si elle avait réussi à trouver un agent, c’est que ce n’était pas si difficile que ça. De plus, elle devait maintenant trouver un éditeur ce qui était encore plus compliqué car, ce n’est pas parce qu’on a un agent, qu’on est publié. Quand elle a enfin trouvé un éditeur, elle n’a pas voulu crier victoire parce qu’elle pensait que ce n’est pas parce qu’un livre était édité, qu’il se vendrait. Encore fallait-il qu’il plaise ! Elle balayait ainsi chaque nouvelle victoire en se persuadant à chaque fois que, tout compte fait, ce n’était pas si compliqué que ça.


    Et vous ? Avez-vous le syndrome de l’imposteur ?


    Vous avez maintenant probablement reconnu des signes et symptômes du syndrome de l’imposteur en vous. Mais cela ne veut rien dire car la plupart des gens en ont. De plus, souvenez-­vous que le syndrome de l’imposteur n’est pas une maladie mentale (voir p. 15) et qu’il n’y a donc pas de normes ou de critères officiels pour l’évaluer.


    Vous trouverez cependant ci-dessous un test d’auto-­évaluation que j’ai conçu pour vous aider à savoir si les signes et les symptômes que vous ressentez révèlent si vous connaissez (ou pas) un sentiment d’imposture. Ce test se base sur les symptômes courants expliqués précédemment et n’est, en aucun cas, un outil pour faire un diagnostic mental. C’est plutôt une méthode simple et rapide pour savoir à quel point on souffre d’avoir l’impression d’être un imposteur.
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    Dissonance cognitive provoquée par la cohabitation d’une faible estime de soi et les compliments qu’on reçoit


     


    Nous étudierons plus tard les différentes sortes d’imposteurs, avec un autre test pour vous aider à savoir à quelle catégorie vous appartenez (voir p. 43), vous permettre d’un peu mieux vous comprendre et vous aider à mieux gérer votre sentiment d’imposture.


    Répondez à chacune des questions suivantes en choisissant la réponse (de 1 à 4) qui vous convient le mieux.


    Test d’autoévaluation


    

      	Comment acceptez-vous les compliments ?




	Très difficilement


	Assez difficilement


	Assez facilement


	Très facilement




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand vous faites quelque chose de bien, quelle est la probabilité pour que vous le sous-estimiez (c’est-à-dire que vous disiez que c’était facile, que n’importe qui aurait pu le faire, que ça n’a rien d’extraordinaire) ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand vous faites correctement quelque chose, quelle est la probabilité pour que vous attribuiez votre succès à la chance ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand c’est moins bien que prévu, quelle est la probabilité pour que vous attribuiez votre échec à la malchance ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand vous obtenez un résultat médiocre ou que vous échouez, quelle est la probabilité pour que vous attribuiez votre échec à votre manque de talent ou de travail ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand vous faites quelque chose correctement, quelle est la probabilité pour que vous attribuiez votre succès à quelqu’un d’autre (« il ou elle m’a aidé ») ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Quand c’est moins bien que prévu, quelle est la probabilité pour que vous attribuiez votre échec à quelqu’un d’autre (« c’est de sa faute ») ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Est-ce important pour vous d’être le meilleur dans un domaine qui vous tient à cœur ?




	Très 


	Assez 


	Peu


	Pas du tout




	1


	2


	3


	4






 



      	Le succès est-il important pour vous ?




	Très 


	Assez 


	Peu


	Pas du tout




	1


	2


	3


	4






 



      	Quelle est la probabilité pour que vous vous focalisiez plus sur ce que vous n’avez pas fait que sur ce que vous avez bien fait ?




	Très forte


	Assez forte


	Très basse


	Très, très basse




	1


	2


	3


	4






 



      	Est-ce important pour vous de trouver un « héros » avec lequel vous allez vous lier et que vous allez tenter d’impressionner ?




	Très 


	Assez 


	Peu


	Pas du tout




	1


	2


	3


	4






 



      	Craignez-vous d’exprimer votre avis de peur qu’on découvre à quel point vous êtes ignorant ?




	Beaucoup 


	Assez 


	Un peu


	Pas du tout




	1


	2


	3


	4






 



      	Vous arrive-t-il d’être incapable de démarrer un projet de peur d’échouer ?




	Très souvent 


	Assez souvent 


	Parfois


	Jamais




	1


	2


	3


	4






 



      	Vous arrive-t-il de ne pas réussir à terminer un projet parce qu’il ne vous paraît pas assez bien ficelé ?




	Très souvent 


	Assez souvent 


	Parfois


	Jamais




	1


	2


	3


	4






 



      	Comment vous sentez-vous quand vous savez que vous n’avez pas réussi à faire parfaitement quelque chose ?




	Très mal 


	Mal 


	Plutôt bien


	Très bien




	1


	2


	3


	4






 



      	Vous arrive-t-il de penser que vous êtes un imposteur ?




	Très souvent 


	Assez souvent 


	Parfois


	Jamais




	1


	2


	3


	4






 



      	Vous arrive-t-il d’avoir peur qu’on découvre votre manque de compétences / talent / capacités ?




	Très souvent 


	Assez souvent 


	Parfois


	Jamais




	1


	2


	3


	4






 



      	Les éloges (ou compliments) comptent-ils pour vous ?


    


    

      

        

        

        

        

      

      

        
          	
            Beaucoup 

          
          	
            Assez 

          
          	
            Un peu

          
          	
            Pas du tout

          
        


        
          	
            1

          
          	
            2

          
          	
            3

          
          	
            4

          
        


      

    


    Résultat


    Le score final va osciller entre 18 et 72 en sachant que plus le vôtre sera bas, plus vous risquez d’avoir le syndrome de l’imposteur.


    En gros, si vous obtenez moins de 36 points, cela veut dire que vous avez certains symptômes du syndrome de l’imposteur. Vous allez découvrir ci-après à quelle catégorie d’imposteur vous appartenez peut-être. Puis, plus loin dans ce livre, vous trouverez des informations utiles pour comprendre l’origine de votre sentiment d’imposture – et apprendre à y remédier et retrouver confiance en vous.


    Les différentes sortes d’imposteur


    Tous les imposteurs ne se ressemblent pas car il y a plein de façons de ne pas se sentir à sa place. L’un des chercheurs les plus prolifiques sur le sujet est Valerie Young, l’auteure de The Secret Thoughts of Successful Women: Why Capable People Suffer from the Impostor Syndrome and How to Thrive in Spite of It (Crown Publishing, 2011 – non traduit en français). Dans son livre, elle parle de ce qu’elle appelle les « genres de compétence », c’est-à-dire les règles que les femmes qui luttent contre le syndrome de l’imposteur suivent souvent. Ces règles qu’elles se créent elles-mêmes contiennent aussi fréquemment le verbe devoir au conditionnel, ainsi que les mots « toujours », « ne pas » et « jamais ». En partant de ce postulat, elle a pu distinguer cinq sortes d’imposteur (femme ou homme).


    Le Perfectionniste


    Comme mentionné précédemment, même si on associe souvent les termes « perfectionnisme » et « syndrome de l’imposteur », les perfectionnistes sont un genre particulier d’imposteurs. Les imposteurs perfectionnistes se fixent des objectifs et ont des attentes si importantes qu’ils peuvent rarement les atteindre ou les satisfaire. Et lorsqu’ils échouent tout près du but, cela ne fait que renforcer leur sentiment d’être nuls.


    Les perfectionnistes sont rarement satisfaits, même quand ils réussissent, parce qu’ils se disent qu’ils auraient pu mieux faire – ils ont le sentiment de ne pas s’être mis la barre assez haut. Ils ont tendance à se focaliser sur ce qui peut être amélioré et non sur ce qu’ils ont fait correctement, et donc à ressentir l’anxiété, l’angoisse et l’insatisfaction qui vont avec.


    Si un perfectionniste n’atteint pas le but qu’il s’est fixé, il va avoir du mal à lutter contre la déception et le sentiment d’échec. Il va aussi peut-être ruminer pendant des jours sur les causes de son échec ou sur ce qu’il aurait dû ou pu faire. Dans certains cas, il va s’approprier son échec, se persuader qu’il reflète sa nullité et donc, au final, se convaincre qu’il a tort de croire qu’il peut réussir ou que les autres ont tort de le penser. 


    Le perfectionniste a aussi du mal à déléguer parce que personne ne peut combler ses attentes ridiculement excessives (pas même lui, comme nous allons le voir plus tard). En revanche, il sait que s’il travaille dur, il est le mieux placé pour y arriver.


     


    RÈGLES QUE S’AUTO-IMPOSE UN PERFECTIONNISTE


    Tout ce que je fais doit être parfait.


    Je n’ai pas le droit à l’erreur.


    Si je n’y arrive pas parfaitement, c’est que je ne suis pas à ma place.


    Si j’y arrive parfaitement, c’est que je ne me suis pas mis la barre assez haut.


    Je peux toujours faire mieux.


    Si ce n’est pas parfait, ça veut dire que j’ai échoué.


    Si je ne peux pas le faire parfaitement, autant y renoncer.


    ÉTUDE DE CAS


    Marylin dirige sa propre agence événementielle. Son travail compte beaucoup pour elle. Elle se vante d’ailleurs auprès de ses clients d’être la meilleure et d’apporter un soin particulier aux détails. Le souci, c’est qu’elle exige la perfection à la fois d’elle et de son équipe. Elle passe des jours et des jours à organiser un événement pour un client – dans l’espoir que ça lui rapportera d’autres contrats – ce qui veut dire qu’elle n’arrête pas. Elle est toujours pendue à son téléphone ou à sa messagerie, et essaie sans arrêt d’obtenir le meilleur. Même lorsqu’elle trouve quelque chose qui colle à son thème, elle continue de chercher au cas où il y aurait mieux quelque part. Elle a généralement des retours enthousiastes de ses clients mais s’en réjouit rarement car elle se focalise sur ce qui s’est mal passé ou ce qui aurait pu être amélioré. Même si ses clients remarquent rarement les petites erreurs ou mini contretemps, elle ne pense qu’à ça. Elle a beaucoup de mal à accepter les compliments – elle a l’impression de ne pas les mériter car, contrairement à ses clients, elle sait que tout ne s’est pas si bien passé que ça.


    Marylin a aussi beaucoup de mal à déléguer certains aspects de sa mission à d’autres personnes parce qu’elle a toujours l’impression qu’elle peut mieux faire. Si un de ses collaborateurs trouve un produit, elle va toujours faire ses propres recherches et bien sûr en dénicher un mieux. Les rares fois où elle accepte de reconnaître son succès, elle n’arrive pas à se détendre et à en profiter car elle se demande si elle n’aurait pas dû mettre la barre plus haut et faire quelque chose d’encore plus extraordinaire.


    Superwoman/Superman


    Les Superwoman/Superman diffèrent légèrement des perfectionnistes car leur sentiment de succès dépend non pas de ce qu’ils font mais de la façon dont ils le font. Bref, ils ont besoin de se sentir bons dans tout. En fait non, pas bons, excellents, brillants et même les meilleurs dans tout. Leur champ d’action est donc plus large, contrairement aux perfectionnistes qui ne se concentrent que sur un seul domaine comme leur travail, la peinture, la cuisine, etc. Ces « Super Imposteurs » se targuent de pouvoir jongler entre plusieurs tâches – et d’y exceller. Au début, cette forme d’imposture concernait les femmes qui avaient été élevées dans la croyance qu’elles pourraient tout avoir et qui s’échinaient à être une excellente mère, femme d’affaires, épouse, fille, déléguée de parents d’élèves, etc. Mais maintenant, cela ne se limite plus aux femmes, car nous endossons tous de multiples rôles dans la vie.


    Plus le « Super » nous domine, plus on veut se prouver et prouver aux autres qu’on est exceptionnel. On cherche sans arrêt l’approbation des autres, au lieu de s’autoriser à se dire simplement qu’on a réussi. Alors on a du mal à se détendre et à se poser car on a toujours quelque chose à prouver même si on se délecte quand quelqu’un s’émerveille de notre capacité à tout gérer. Le problème, c’est qu’on va droit dans le mur car il est tout bonnement impossible d’exceller dans tout. On ne peut pas être le parent, professionnel, bénévole, enfant, frère ou sœur, ménagère, cuisiner et ami parfait – c’est trop varié pour être possible. Le jour où, inévitablement, on échoue dans l’un ou l’autre de ces rôles, quand l’une des balles avec laquelle on jongle tombe, on s’en veut et on y voit la preuve de notre mensonge. On a beau s’être escrimé à cultiver cette image de super héros, la vérité, c’est qu’on est un cran en dessous. Et on pense alors qu’on est un imposteur.


    RÈGLES QUE S’AUTO-IMPOSE UNE SUPERWOMAN / UN SUPERMAN


    Je dois exceller dans tout.


    Plus j’en fais, meilleur je suis.


    Si je ne suis pas parfait(e) dans tous les rôles que j’endosse, je suis nul(le).


    Je devrais réussir à tout concilier.


    Je devrais pouvoir gérer.


    S’avouer dépassé(e) est un signe de faiblesse.


    Si j’échoue quelque part, ça prouve que je suis un imposteur.


    ÉTUDE DE CAS


    Chloé a trois enfants et elle dirige une start-up caritative. Elle est aussi vice-présidente du conseil d’administration de l’école de ses enfants, travaille bénévolement dans l’EHPAD où vit son grand-père et fait des semi-marathons en soutien à son association préférée. Elle aime inventer des recettes avec ce qu’elle trouve dans ses placards – elle n’aime pas les plats industriels car elle pense qu’ils sont bourrés de produits chimiques. Tous les jours, elle cuisine elle-même des repas sains pour sa famille et ramène des gâteaux maison à ses enfants quand elle peut aller les chercher après les cours. Elle donne aussi régulièrement du temps pour les fêtes de l’école. 


    Tout le monde l’admire et la complimente souvent pour sa force de travail. Elle aime être active et savoure les louanges qu’on lui fait. Elle aime aussi recevoir et organise souvent des dîners chez elle où elle impressionne ses invités par ses prouesses en cuisine. Ses amis lui demandent d’ailleurs souvent comment elle s’y prend pour gérer tant de choses à la fois ! Elle s’enorgueillit aussi d’avoir des enfants toujours bien habillés – dans des vêtements propres et repassés – malgré son emploi du temps surchargé. Hormis l’aide limitée d’une femme de ménage, elle fait tout elle-même.


    Pourtant, depuis peu, elle souffre d’un sentiment d’imposture. Comme elle a de plus en plus de mal à tout gérer, elle a décidé de s’alléger un peu, de faire faire le repassage, d’acheter quelques plats cuisinés haut de gamme et de moins courir. Elle se sent en décalage car elle n’est pas la Superwoman que tout le monde croit qu’elle est. Elle sent qu’elle ne peut plus tout gérer comme avant. Et elle pense que c’est la preuve qu’elle a toujours menti.


    Le Génie Naturel


    Ce genre d’imposteur connaît parfois le succès très tôt et a appris ou a été élevé dans la croyance qu’il est programmé pour réussir ce qui sous-entend que, s’il doit travailler, cela veut dire qu’il est un imposteur. Au début, le succès lui sourit souvent facilement – en ayant par exemple de bonnes notes à l’école – sans devoir faire beaucoup d’efforts ce qui lui vaut d’être taxé de « petit génie ». Le problème, c’est que la plupart des gens ne peuvent pas continuer sur cette lancée sans s’impliquer à un moment donné. Et c’est à ce moment-là que le génie naturel se met à croire qu’il ment et à penser que, s’il doit travailler vraiment dur pour réussir, c’est qu’il n’est pas si génial que ça. Et plus il doit travailler, plus il croit qu’il est nul ! 


    Le Génie Naturel n’accepte pas le fait qu’on ne peut pas directement passer de novice à expert. Il ne comprend pas qu’il y a de multiples étapes entre « mauvais » et « très bien ». Il voit tout en noir et blanc. Il se met la barre ridiculement haut, comme le Perfectionniste qui, lui, va recommencer autant de fois que nécessaire pour réussir (pendant trop longtemps). À l’inverse, le Génie Naturel qui espère atteindre la perfection très vite va se décourager. C’est notamment pour cette raison qu’il déteste qu’on lui propose de l’aide (ou d’avoir besoin d’être aidé) car il pense qu’il devrait pouvoir y arriver seul. Il lui arrive aussi d’hésiter à relever de nouveaux défis de peur de ne pas exceller – ou de se décourager et de renoncer trop vite.


    RÈGLES QUE S’AUTO-IMPOSE UN GENIE NATUREL


    Je devrais y arriver dès la première fois.


    Ce devrait être facile pour moi.


    Si j’étais vraiment bon / talentueux, je n’aurais pas autant de mal.


    Je devrais facilement y arriver, sinon, ça veut dire que je ne suis pas un vrai « petit génie ».


    Si je dois travailler dur pour y arriver, c’est que je suis mauvais.


     


    ÉTUDE DE CAS


    Le succès a toujours souri à James. Il était dans les premiers à l’école sans jamais vraiment travailler. Pour lui, les examens étaient une balade de santé. Adolescent, il a même décroché un super stage grâce aux relations de ses parents. Cela l’a aidé à entrer dans une grande université pour étudier les sciences politiques. Il a facilement géré ses deux premières années d’études tout en continuant à avoir une vie sociale riche et à fréquenter tout un tas de jolies femmes. Tout le monde pensait qu’il avait le don de transformer tout ce qu’il touchait en or, et sa famille l’appelait le « golden boy ». Bref, tout allait pour le mieux.


    Mais tout a changé durant son année de licence quand il a dû faire un projet de recherche seul. Il a trouvé une entreprise qui acceptait de lui ouvrir ses portes. Mais, au dernier moment, elle s’est rétractée ce qui l’a complètement déstabilisé. Il l’a très mal pris et s’est démotivé. Il a eu énormément de mal à trouver un plan B et a commencé à stresser. Cela s’est vu dans ses notes qui se sont mises à baisser. Il a commencé à avoir le syndrome de l’imposteur et à se demander s’il méritait vraiment d’être dans cette université. Il n’avait rien du « golden boy » que tout le monde croyait car, s’il l’était vraiment, il n’aurait pas ce genre de problèmes. Même s’il a fini par se recaser ailleurs et à faire remonter ses notes, il était plombé par cette étiquette de « petit génie » qu’on lui collait depuis son enfance. Il était persuadé qu’il n’était pas celui que tout le monde croyait – qu’il n’était pas bon dans ce qu’il faisait et qu’il ne ferait jamais son trou dans la politique parce qu’il allait devoir batailler dur pour y arriver.


    Le Dur à Cuire


    Pour l’imposteur « dur à cuire » réussir, c’est tout faire tout seul. Il n’est pas spécialement opposé à l’idée de travailler en équipe. Il pense juste que, s’il reçoit une aide ou un conseil quelconque, cela l’empêchera de s’attribuer la réussite du projet. Contrairement au Génie Naturel qui refuse de l’aide parce qu’il pense qu’il devrait y arriver seul, le Dur à Cuire refuse aussi de se faire aider par peur de ne pas pouvoir revendiquer le succès, si succès il y a – « ce n’était pas moi, on m’a aidé ». Or, le Dur à Cuire a besoin de s’approprier ses succès pour renforcer son estime de soi. Si on lui donne un coup de main, il va donc mal supporter les compliments. De même, s’il se voit obligé de demander de l’aide ou qu’on lui en propose, il aura peur qu’on le considère comme un imposteur qui ne sait pas ce qu’il fait ou qui n’arrive pas à se débrouiller seul. Pour lui, demander de l’aide, c’est montrer qu’il n’assure pas.


    RÈGLES QUE S’AUTO-IMPOSE UN GROS DUR


    Je devrais y arriver tout seul.


    Si on me propose de l’aide, c’est parce que tout le monde voit que je ne suis pas à ma place.


    Si je me fais aider, ça veut dire que je ne peux pas y arriver seul.


    Rien ne vaut le succès en solo.


     


    ÉTUDE DE CAS


    Mark dirige une agence de pub et est très créatif. Il aime plus que tout prouver sa créativité en trouvant une idée originale pour les campagnes de pub et en les vendant à ses clients. Il est d’ailleurs réputé pour ses idées brillantes et a la réputation d’être un grand créatif. Et il aime particulièrement les éloges.


    Mais il a un point faible : il déteste travailler en équipe, ce qui est un vrai problème quand on sait que la plupart des campagnes de pub se mènent à plusieurs. S’il remporte un contrat avec ses collaborateurs, il ne le note pas dans la « liste de ses succès ». Et quand cette liste n’est pas suffisamment longue, il commence à douter de lui. Pourtant, tout le monde continue à le considérer comme un grand créatif car il arrive toujours aux réunions avec l’idée de départ. Bien qu’il jouisse donc toujours d’une excellente réputation, il a souvent l’impression de ne pas la mériter parce qu’il continue à être persuadé que seul le travail en solo compte, pas les projets communs.


    Pour ne rien arranger, Mark ne demande jamais de coup de main pour ses campagnes. Il a beau peiner dans certains domaines, il continue de penser que, s’il demande de l’aide, non seulement cela diminuera l’importance de son succès (et cela lui donnera encore plus l’impression de ne pas être à la hauteur) mais cela montrera aussi à tout le monde qu’il fait semblant, qu’il n’est pas le grand créatif que tout le monde croit qu’il est car un grand créatif n’a pas besoin d’aide.


    L’Expert


    Cet imposteur qui a la réputation d’exceller dans son domaine pense ne pas le mériter. Pour lui, il y a un seuil qu’il n’a pas encore franchi (et n’arrivera probablement jamais à franchir) parce qu’il se met la barre incroyablement haut et pense que, pour être un expert, il faut absolument tout connaître de son sujet ou de son domaine de prédilection. Et comme, bien entendu, c’est mission impossible, l’Expert rate toujours la marche de peu – et se prouve qu’il est un escroc. 


    Même s’il est bardé de diplômes prouvant ses connaissances, l’Expert pense qu’il les a eus par hasard, par chance ou même par un sombre tour de passe-passe. Alors il se crispe quand on le qualifie d’expert parce qu’il est persuadé qu’il ne mérite pas ce qualificatif.


    L’imposteur « expert » consacre aussi parfois énormément de temps et de moyens à apprendre et se former encore et encore – pour devenir l’expert qu’il pense devoir être. Certes, il est toujours utile de se former et d’étendre ses connaissances à condition que cela ne tourne pas à l’obsession. C’est malheureusement le cas pour certains Experts qui ne croient pas à la notion « d’apprentissage sur le terrain », qui se sentent constamment sous qualifiés et qui rechignent à se chercher de nouveaux rôles ou promotions parce qu’ils pensent ne pas avoir les connaissances nécessaires. Par exemple, s’il n’a que cinq compétences sur les six demandées pour un poste, l’Expert ne va pas postuler. Il peut même refuser ou rechigner à utiliser certaines de ses compétences tant qu’il ne « maîtrise » pas assez le sujet – ce qui n’arrivera jamais car il n’a pas une conception réaliste de l’expertise.


     


     RÈGLES QUE S’AUTO-IMPOSE UN EXPERT


    Si je veux être un expert, je dois tout savoir.


    Si je ne sais pas tout, je suis un imposteur.


    Je ne peux pas utiliser mes compétences 
tant que je ne suis pas un expert.


    Je ne suis pas assez qualifié.


    Si j’étais vraiment intelligent, je le saurais.


    Je ne peux pas demander de l’aide car ça montrerait que je fais semblant alors que je suis censé être un expert.


    Je dois encore plus me former, acquérir de l’expérience 
ou des compétences avant de me mettre en avant.


    D’autres s’y connaissent mieux que moi.


     


    ÉTUDE DE CAS


    Vicki qui est agent immobilier a commencé, depuis peu, à travailler pour les médias en tant qu’« experte ». Depuis qu’elle a donné son avis sur une histoire d’achat de maison dans son journal local, elle est régulièrement contactée par divers médias locaux ou nationaux où elle apparaît maintenant régulièrement pour parler de toutes sortes de sujets comme le prix des maisons et le home-staging . Même si, bien sûr, tout cela est bon pour ses affaires, elle ne se sent pas à l’aise avec ce titre d’ « experte ». En fait, elle n’a pas du tout l’impression d’en être une car cela ne fait que trois ans qu’elle fait ce métier et il y a plein d’autres gens qui « s’y connaissent » mieux qu’elle. Elle pense qu’elle est encore loin d’avoir l’expérience nécessaire et commence à avoir un sentiment d’imposture. Quand on la complimente au sujet d’une interview à la radio, elle se sent encore plus surestimée et passe un temps fou à repenser à ce qu’elle a dit pour vérifier si c’était assez bien. Elle est persuadée que quelqu’un avec plus d’expérience qu’elle aurait été plus pertinent, plus intelligent.


    Pour y remédier, Vicki s’est lancée dans la lecture compulsive d’articles sur l’immobilier sur internet. Elle veut à tout prix tout savoir parfaitement – mais elle a l’impression de ne pas y arriver et elle pense qu’elle n’y arrivera jamais, ce qui ne fait que renforcer son sentiment d’imposture. Au travail, comme elle est censée être « l’experte », elle pense qu’elle devrait tout savoir et n’ose donc pas demander de l’aide. D’ailleurs, si elle en demandait, tout le monde comprendrait qu’elle bluffe. Elle passe son temps à chercher des cours et des formations pour correspondre à l’image d’experte que les gens ont d’elle.


    Quel genre d’imposteur êtes-vous ?


    Maintenant que vous connaissez les cinq grandes sortes d’imposteurs, vous allez pouvoir chercher lequel vous ressemble le plus. À ce stade de la lecture, vous avez déjà peut-être une idée. Sinon, le test qui suit va vous aider à y voir plus clair – ou à confirmer ce que vous devinez déjà.


    Là encore, ce test n’est qu’un outil grâce auquel vous allez comprendre un peu mieux comment votre sentiment d’imposture est né et a grandi (si vous en avez un). C’est la première étape avant d’apprendre à gérer le syndrome de l’imposteur grâce aux outils et stratégies expliqués dans ce livre.


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Avec lesquelles de ces affirmations êtes-vous d’accord ? 
Entourez la ou les lettres correspondantes.

          
        


        
          	
            Si je fais quelque chose, je dois le faire à 100 %.

          
          	
            A

          
        


        
          	
            Je me sens bien quand j’endosse plein de rôles différents – tant que j’y arrive !

          
          	
            B

          
        


        
          	
            Si je n’arrive pas à faire quelque chose dès le premier coup, j’abandonne.

          
          	
            C

          
        


        
          	
            Je préfère me débrouiller tout(e) seul(e).

          
          	
            D

          
        


        
          	
            Je ne maîtrise pas assez le sujet sur lequel on me croit super calé(e).

          
          	
            E

          
        


        
          	
            Faire des erreurs, c’est échouer.

          
          	
            A

          
        


        
          	
            J’aime jongler entre des tas des choses différentes et bien y arriver.

          
          	
            B

          
        


        
          	
            Si j’ai du mal, ça veut dire que je ne suis pas bon(ne).

          
          	
            C

          
        


        
          	
            Si quelqu’un doit m’aider, il va se rendre compte de mon incompétence.

          
          	
            D

          
        


        
          	
            Je dois lire et étudier tout ce qui concerne mon secteur d’activité.

          
          	
            E

          
        


        
          	
            Si je sais que je ne vais pas arriver à mener parfaitement à bien un projet, je préfère laisser tomber.

          
          	
            A

          
        


        
          	
            Les gens m’admirent parce que je fais des tas de choses différentes.

          
          	
            B

          
        


        
          	
            Si je dois travailler dur pour obtenir quelque chose, c’est que je ne suis pas bon(ne).

          
          	
            C

          
        


        
          	
            Le succès ne compte que si on l’atteint seul(e).

          
          	
            D

          
        


        
          	
            D’autres sont beaucoup plus calés que moi.

          
          	
            E

          
        


        
          	
            J’ai du mal à lâcher un projet et dire qu’il est terminé.

          
          	
            A

          
        


        
          	
            Les gens me demandent souvent comment je fais pour accomplir tant de choses.

          
          	
            B

          
        


        
          	
            J’ai toujours facilement réussi.

          
          	
            C

          
        


        
          	
            Je suis habitué(e) à tout gérer seul(e).

          
          	
            D

          
        


        
          	
            J’ai l’impression que les gens me croient plus savant(e) que je ne le suis.

          
          	
            E

          
        


        
          	
            Quand je réussis, je me dis que c’était facile et que c’était à la portée de tout le monde.

          
          	
            A

          
        


        
          	
            Si je rencontre des difficultés dans un domaine, j’ai l’impression d’être nul(le).

          
          	
            B

          
        


        
          	
            Les gens ont toujours l’air de croire que je suis un génie.

          
          	
            C

          
        


        
          	
            J’ai l’impression d’avoir mieux réussi quand j’arrive à faire quelque chose sans l’aide de personne.

          
          	
            D

          
        


        
          	
            Je ne suis pas aussi bon(ne) que les gens le croient.

          
          	
            E

          
        


      

    


    Réponse


    Pour connaître votre score et savoir quel genre d’imposteur vous êtes, comptez le nombre de lettres que vous avez le plus entourées en sachant que certains imposteurs peuvent se retrouver dans plusieurs catégories et être, par exemple, à la fois Expert et Dur à Cuire.


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Surtout des A

          
          	
            Perfectionniste

          
        


        
          	
            Surtout des B

          
          	
            Superwoman / Superman

          
        


        
          	
            Surtout des C

          
          	
            Génie Naturel

          
        


        
          	
            Surtout des D

          
          	
            Dur à Cuire

          
        


        
          	
            Surtout des E

          
          	
            Expert

          
        


      

    


     


    Ces différentes catégories vont apparaître régulièrement dans les chapitres suivants. Voyons maintenant comment se développe le syndrome de l’imposteur et comment le transformer et retrouver la confiance en soi.
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    Chapitre 2


    Pourquoi sommes-nous si nombreux à ressentir un sentiment d’imposture ? 
 Le rôle de la société


    Dans le premier chapitre, nous avons vu certaines des raisons « historiques » qui donnent un sentiment d’illégitimité à certaines personnes comme l’environnement familial ou le mode de vie. Nous allons maintenant parler du rôle de la société et des phénomènes psychologiques qui peuvent aussi faire émerger ce sentiment désagréable, puis étudier divers facteurs pouvant expliquer son essor, comme l’impact des réseaux sociaux sur l’estime de soi et les attentes sociétales sur l’un des groupes les plus à risques : les Millénials (ou Génération Y). 


    En étudiant ces facteurs, vous arriverez à mieux comprendre pourquoi vous êtes vous-même touché par le syndrome de l’imposteur et pourquoi ce n’est pas votre faute. Le syndrome de l’imposteur n’est en effet ni un signe de faiblesse ni un échec. Par contre, tout semble actuellement contribuer à le favoriser ce qui explique pourquoi nous sommes si nombreux à l’avoir.


    Quand nous aurons compris les causes du syndrome de l’imposteur, nous étudierons ensuite – dans les prochains chapitres – des groupes de personnes et des environnements précis (des femmes, des hommes, des parents et des enfants au travail ou dans la sphère sociale) et verrons quelles stratégies et astuces appliquer pour gérer cette impression (et certitude) de ne pas être à notre place. 


    Le rôle vital de l’estime de soi


    Le syndrome de l’imposteur est souvent lié à une faible estime de soi, un manque de confiance en soi et certaines croyances sur soi. Le mal profond de l’imposteur, c’est son impression de ne pas être à la hauteur et donc, plus largement, son manque de confiance.


    Ce sentiment de « ne pas être assez bon » (pour quoi ? pour qui ?) vient de l’enfance et se transforme en ce qu’on appelle une « conviction fondamentale », c’est-à-dire des croyances ou des valeurs provenant d’autres personnes que nous avons inconsciemment acceptées et intégrées.


    QUELLE EST LA DIFFÉRENCE ENTRE ESTIME DE SOI, CONFIANCE EN SOI ET CROYANCES SUR SOI ?


    La confiance en soi correspond à ce qu’on pense pouvoir faire ou ce en quoi on est bon, alors que les croyances sur soi recouvrent toutes les croyances que nous pensons être vraies à notre sujet. L’estime de soi, elle, est la façon dont nous nous apprécions dans notre globalité – et non en pièces détachées. C’est la façon dont nous nous acceptons, dont nous nous valorisons. Quand on a une faible estime de soi, on porte un jugement négatif sur soi.


    Je peux par exemple douter de ma capacité à gagner un 100 mètres, ce qui revient à dire que je ne crois pas être une bonne sprinteuse. Cette croyance n’agit pas forcément sur mon estime de soi – je peux garder une bonne opinion de moi si je reconnais que ma capacité à courir (ou mon incapacité) ne m’empêche pas d’être quelqu’un de bon, de gentil, d’intelligent et d’intéressant. En revanche, cela peut impacter négativement sur mon estime de soi si je pense que, pour être une personne digne d’intérêt, je dois savoir courir comme si j’étais une ancienne athlète habituée à être jugée sur sa capacité à courir vite. Le fait de savoir que je ne peux pas remporter une course me donnerait alors le sentiment d’être nulle et donc influer sur mon estime de soi.


    L’estime de soi se divise en deux pôles : un « global » (aussi nommé « trait d’estime de soi ») qui est assez stable et un « état d’estime de soi » qui peut varier au gré des circonstances. Mon estime de soi globale peut ainsi être haute (je me sens bien) alors que mon état d’estime de soi peut être bas si je dois par exemple aller à une fête et que je ne suis pas à l’aise en société.


    

      

        [image: ]

      


    


    Cycle de l’estime de soi chez un imposteur


     


     


     


    Il est bien sûr normal de douter de soi et de manquer de confiance en soi par moments. Mais avoir trop confiance en soi n’est pas bon non plus. Cela a même un nom : l’effet Dunning-Kruger qui est une illusion de supériorité psychologique ou intellectuelle qui pousse des personnes ignorantes ou peu compétentes à surestimer sans cesse leurs connaissances et leurs capacités (pour plus d’infos sur le sujet, allez p. 34).


    De même, il n’est pas bon d’avoir constamment une faible estime de soi car cela déclenche des sentiments d’infériorité, de découragement, de tristesse et de dépression, et conduit parfois même au suicide21. De plus, il a été montré que cela avait un lien étroit avec le syndrome de l’imposteur.


    Le cycle de l’estime de soi d’un imposteur est facile à comprendre. Quand on a une mauvaise opinion de soi, on pense que tout ce qu’on fait est nul. Et si on nous prouve le contraire, on se retrouve dans un état de dissonance cognitive (voir p. 28), avec deux images contradictoires de nous-mêmes qui s’affrontent. Pour y remédier, il faut changer l’une de ces croyances (ou cognitions) en agissant sur une croyance fondamentale (« je ne suis pas assez bon ») ou en admettant qu’on a la preuve qu’on est meilleur que ce que l’on pensait. Comme les croyances fondamentales sont incroyablement difficiles à changer, il est généralement plus facile d’agir sur le second front (« il y a une preuve que je suis plutôt bon ») et de se dire « cette preuve ne vaut rien ». Cela se fait sous l’influence des comportements que nous avons étudiés dans le premier chapitre qui nous poussent, par exemple, à nous dire : « J’ai réussi sur un coup de chance – en fait, je suis un imposteur. »


    Si le syndrome de l’imposteur découle en partie d’une faible estime de soi et de l’impression de ne pas être à la hauteur, qu’est-ce qui nous affaiblit psychologiquement à un moment donné ? Les causes sont nombreuses et incluent notamment : 


    

      	Des parents ou figures autoritaires négatives – à force de s’entendre dire qu’on pourrait faire mieux, on finit par l’intérioriser. Même si les critiques de nos parents ne concernent qu’un domaine particulier (par exemple, les maths ou notre apparence), elles peuvent en toucher d’autres. Et c’est ainsi que le « je suis nul en maths » devient « je suis nul en tout ».


      	Des parents archi contrôlants – grandir en ayant le sentiment de ne rien pouvoir faire seul peut aussi faire baisser l’estime de soi. Dans une étude menée sur des étudiants britanniques, des chercheurs ont découvert que ceux qui disaient avoir des parents très contrôlants et très protecteurs avaient aussi tendance à se placer tout en haut de l’échelle de l’imposture22. Une étude menée en Australie en 2006 sur un large échantillon de professionnels a montré que plus quelqu’un avait le syndrome de l’imposteur, plus il admettait avoir un père surprotecteur23. Il semble que les enfants ayant un ou des parents surprotecteurs ont plus tendance à attribuer leur succès à l’implication de leurs parents qu’à leurs propres capacités, et pensent donc ne pas mériter les compliments.


      	Le manque d’attention de notre entourage – quand on grandit dans l’indifférence générale chez soi ou à l’école – peut donner l’impression de ne pas mériter l’attention des autres et de ne jamais rien faire d’intéressant.


      	Le harcèlement – quand on est harcelé dans notre enfance, cela peut impacter très négativement sur notre estime de soi surtout si personne dans notre entourage ne nous envoie de messages forts comme « tu es super » pour contrebalancer les « tu es nul » du ou des harceleurs.


      	Des piètres résultats scolaires – quand on a des difficultés à l’école, cela peut faire baisser l’estime de soi car on apprend qu’on n’est « pas bon ». Avoir des mauvaises notes ou besoin d’aide ne fait que renforcer ce message, surtout dans les familles où la réussite scolaire compte énormément.


      	Les croyances religieuses – les enfants qui ont grandi en ayant l’impression d’avoir péché se mettent parfois à croire qu’ils ne sont pas dignes de l’amour de leur dieu.


      	Le fait d’être comparé négativement par rapport à d’autres – cela arrive généralement dans les fratries, mais aussi avec d’autres personnes et même des amis.


      	La comparaison sociale – cette comparaison ne vient pas toujours des autres mais parfois de nous-mêmes. Les réseaux sociaux jouent un rôle important et malsain, ce dont nous parlerons à la fin de ce chapitre.


      	L’apparence – l’apparence peut aussi beaucoup impacter sur le développement de l’estime de soi, en bien ou en mal. Quand on n’aime pas son apparence, on peut en effet facilement passer de « je suis moche » à « je suis nul ».


      	La maltraitance – les enfants qui sont maltraités grandissent parfois en pensant que c’était normal parce qu’ils ne sont bons à rien. Cela concerne aussi les adultes qui sont maltraités d’une façon ou d’une autre.


    


    Nous reviendrons sur le sujet de l’estime de soi dans les chapitres concernant la parentalité qui expliquent comment éviter que nos enfants développent le syndrome de l’imposteur.


    Biais d’attribution et syndrome de l’imposteur 


    Tous les facteurs listés ci-dessus peuvent faire naître des pensées ou des schémas de pensées contribuant au développement du syndrome de l’imposteur. L’un de ces schémas porte le nom de biais d’attribution.


    Le terme biais d’attribution fait référence aux erreurs que nous commettons souvent ou à l’analyse biaisée que nous faisons de notre comportement ou de celui des autres. Comme nous avons besoin de donner un sens au monde dans lequel nous vivons, nous essayons constamment de comprendre pourquoi nous (et les autres) accomplissons des choses, réussissons, gagnons ou perdons. Par exemple, quand on rate un entretien d’embauche, on peut regretter de ne pas s’être suffisamment bien préparé (ce qui s’appelle la causalité interne c’est-à-dire le fait de rejeter, de diriger la faute vers soi) ou reprocher à la personne qui nous a reçus de nous avoir posé des questions difficiles (ce qui s’appelle la causalité externe c’est-à-dire le fait de rejeter la faute hors de soi, vers quelqu’un ou quelque chose).


    Les causalités (ou attributions) internes ou externes sont, bien sûr, parfois vraies. Toutefois, si on justifie systématiquement un échec par une causalité externe (c’est toujours la faute de quelqu’un d’autre) ou par une causalité interne (c’est toujours de ma faute), cela veut dire que notre schéma de pensées est non seulement probablement biaisé mais ne nous sert aussi à rien et produit ce qu’on appelle des erreurs de jugement qui peuvent être multiples et différentes, surtout quand on tente d’expliquer le comportement de quelqu’un d’autre. On parle alors d’erreurs d’attribution.
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    Explication d’un fait par une attribution externe ou interne


     


     


    L’erreur d’attribution qui nourrit le syndrome de l’imposteur est probablement lié à ce concept de causalité interne // causalité externe. La plupart des gens qui ne se considèrent pas comme des imposteurs ont tendance à attribuer leurs succès à des facteurs internes (c’est-à-dire à leurs aptitudes, leurs compétences ou leurs efforts) et leurs échecs à des facteurs externes (c’est-à-dire à des choses qu’ils ne peuvent pas contrôler). C’est ainsi que, par exemple, lorsqu’ils ratent l’examen du permis de conduire, ils prétendent que l’examinateur était trop sévère, alors que s’ils réussissent, ils disent que c’est parce qu’ils se sont beaucoup entraînés. C’est ce qu’on appelle le biais égocentrique.


    Chez les « imposteurs », c’est le contraire : ils attribuent leurs succès à des facteurs externes sur lesquels ils n’ont aucune prise comme la chance ou l’erreur d’un tiers, alors qu’ils s’en veulent pour leurs échecs (« j’aurais dû plus travailler »).


     


    

      

        

        

        

        

      

      

        
          	
            Attribution des succès

          
          	
            Attribution des échecs

          
        


        
          	
            Pas imposteur

          
          	
            Imposteur

          
          	
            Pas imposteur

          
          	
            Imposteur

          
        


        
          	
            J’ai réussi grâce à mes efforts ou mes compétences (attribution interne).

          
          	
            J’ai réussi pour des raisons qui n’ont rien à voir avec les efforts que j’ai fournis ou mes compétences (attribution externe).

          
          	
            Ce n’est pas ma faute si j’ai échoué (attribution externe).

          
          	
            C’est ma faute si j’ai échoué (attribution interne).

          
        


      

    


     


    En plus du schéma attributions internes / attributions externes, deux autres facteurs entrent en jeu lorsqu’on cherche à expliquer un comportement ou un résultat, à savoir : 1) s’il est stable ou instable et 2) s’il est contrôlable ou incontrôlable.


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Stable

          
          	
            Quand on pense que le résultat sera toujours le même, il y a de grandes chances pour qu’il le soit la prochaine fois. « Ça ne sert à rien que je fasse de mon mieux. Je vais de toute façon échouer. »

          
        


        
          	
            Instable

          
          	
            Si, au contraire, on pense que le résultat final peut changer, il sera probablement différent la prochaine fois. « La prochaine fois, je redoublerai d’effort et peut-être que ça marchera. »

          
        


      

    


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Contrôlable

          
          	
            On peut changer ou influer sur le résultat si on le souhaite. « Si je me prépare pour cet entretien, j’aurais plus de chances de réussir. »

          
        


        
          	
            Incontrôlable

          
          	
            On ne peut pas facilement changer le résultat. « Peu importe que je sois prêt(e) ou pas, tout dépend de ce qu’ils vont vouloir me demander. »

          
        


      

    


     


    Les imposteurs ont tendance à attribuer leurs succès à des facteurs stables, externes et incontrôlables : « J’ai eu cette promo sur un coup de chance (attribution externe). Je ne la méritais et ne la mériterai jamais (attribution stable). Si j’ai eu cette promo, c’est grâce à des facteurs sur lesquels je n’ai pas prise (attribution incontrôlable).


    Ces schémas d’attribution apparaissent au début de l’adolescence quand on commence à généraliser, à prendre confiance en soi et à se comparer aux autres. On se met aussi à apprendre et à tirer des conclusions de ce qu’on a vécu dans notre enfance, surtout si c’est négatif. Ce processus d’apprentissage est influencé à la fois par des données internes, comme notre personnalité, et des données externes, comme l’éducation que l’on a reçue.


    Par exemple, si un enfant entend ses parents expliquer ses réussites par des facteurs externes (attributions externes) comme « Quelle chance que tu aies gagné ce concours de poésie ! », il va internaliser ce schéma et l’appliquer. Des recherches ont aussi montré qu’il y a un lien entre les critiques verbales des parents vis-à-vis de leur enfant et sa tendance à se croire responsable de tout ce qui lui arrive de négatif (« C’est ma faute si ça s’est mal passé »). Au fil du temps, il finit par intégrer ce schéma d’attribution et l’employer systématiquement, ce qui va l’amener à fonctionner sur un mode relativement stable et négatif.


    En ce qui concerne les « imposteurs », un autre schéma d’attribution rentre en jeu : l’attribution externe des événements positifs. Cela peut apparaître dans l’enfance quand on cherche à expliquer des succès imprévus. Par exemple, si on n’est pas « l’intello de la famille », on peut attribuer nos bonnes notes à un facteur externe et non à nous-mêmes (« C’est plus un coup de chance que le fruit de mon intelligence »).


    Le rôle des réseaux sociaux


    Comme déjà dit, environ 70 % des gens ressentent le syndrome de l’imposteur à un moment de leur vie – et le flux instantané et constant d’informations qui déferle sur les réseaux sociaux et auquel on peut se comparer y contribue énormément : 62 % des gens admettent que les réseaux sociaux leur donnent l’impression de ne pas avoir la vie et les succès dont ils rêvent24. 


    Les réseaux sociaux sont une belle invention et ont de nombreux avantages. Mais ils ont aussi d’énormes inconvénients comme de contribuer au syndrome de l’imposteur. Voici de quelles façons :


    Les gens ont tendance à embellir leur vie


    Dans l’ensemble, l’un des gros défauts des réseaux sociaux, c’est qu’ils ne montrent que du merveilleux et absolument rien de banal, voire de très déprimant. Des études récentes ont montré que les utilisateurs réguliers de Facebook croient que les autres sont plus heureux et ont une meilleure vie qu’eux, surtout s’ils ne les connaissent pas bien dans la vraie vie25. Cela explique sans doute pourquoi 60 % des personnes qui vont sur les réseaux sociaux disent être jaloux de la vie de leurs amis26. Tout le monde essaie de se montrer sous son meilleur jour ce qui signifie que les marques de succès sont hors de portée de la majorité des gens. Publication après publication, on se vante de nos succès et de ceux de nos enfants à tel point qu’on ne sait plus où se situe la moyenne, et encore moins le « un peu en-dessous de la moyenne ». 


    Personne ne peut être exceptionnel, surtout tout le temps. Or, à force d’admirer la vie rêvée des autres, on finit par se sentir en complet décalage. Le sentiment d’imposture n’est cependant pas seulement un sentiment de décalage, c’est avoir aussi l’impression de mentir. Cela explique pourquoi ceux qui fanfaronnent constamment en ligne souffrent peut-être autant, voire même plus, que leurs lecteurs.


    Chaque nouveau post sur leur vie incroyable correspond peut-être à des centaines d’autres moins impressionnants (qu’ils ne publient jamais). Cela veut dire que ceux qui postent ce genre de messages cultivent soigneusement leur image de perfection qui – comme ils le savent au fond d’eux – ne correspond pas à la réalité. Des études montrent d’ailleurs que les utilisateurs de Facebook sont de plus en plus déprimés lorsqu’ils se comparent non seulement aux autres mais à leur propre profil27. Quand la vraie vie d’une personne ne correspond pas aux images lustrées qu’elle publie, elle a l’impression de tricher. Elle a l’impression d’être un imposteur parce que, effectivement, elle l’est. Elle ponctue sa story de temps forts pour que tout le monde croit qu’elle mène une existence merveilleuse. Mais elle sait que c’est faux, d’où son sentiment d’imposture. L’ancienne star d’Instagram, Essena O’Neill, s’est rendu compte de ce décalage entre les belles images qu’elle postait et la réalité. En 2018, à 18 ans, elle avait déjà 600 000 followers, ce qui ne l’a pas empêchée de fermer tous ses comptes sur les réseaux sociaux après avoir admis qu’il lui fallait des heures pour fabriquer ses images de « fausse perfection » et que cela la rendait profondément malheureuse28.


     


    Les efforts et les batailles pour parvenir au succès ne sont pas montrés


    Les réseaux sociaux permettent de se mettre en scène presque comme une marque, avec une certaine tendance à mettre l’accent sur les résultats sans parler des efforts et du travail nécessaires pour y arriver. C’est ainsi que naît l’imposteur génie naturel, comme décrit dans le premier chapitre (voir p. 49). Si l’on peut facilement admirer la merveilleuse œuvre qu’un ami vient de poster sur son profil, on ne peut pas voir les douze essais qu’il a déchirés avant de réussir. Et si, par hasard, on a à notre tour envie d’exprimer notre créativité et que notre premier essai ne vaut rien, on sera tenté de renoncer parce qu’on est convaincu qu’on ne pourra jamais faire aussi bien que ce qu’a montré notre ami.


    La possibilité de se comparer à un immense panel de gens


    Nous avons tous intrinsèquement besoin de nous comparer aux autres. C’est un instinct naturel qui nous permet d’évaluer nos progrès ou nos succès, instinct que le psychologue Leon Festinger a décrit dans les années 50 dans sa « théorie de la comparaison sociale ». Cette comparaison sociale a toutes sortes de fonctions comme assouvir le besoin d’appartenir à un groupe (en nouant et entretenant des relations sociales), s’auto-évaluer (pour savoir si on progresse), prendre des décisions (en demandant l’avis des autres) ou trouver des sources d’inspiration (par exemple avoir envie de redécorer sa maison après être allé chez quelqu’un), etc.29. 


    Avant l’ère des réseaux sociaux et d’internet, et même avant l’avènement des transports sûrs et économiques, on vivait parmi les gens avec qui on tissait des liens. Tout le monde autour de nous avait la même vie. On habitait dans un cercle clos, on avait les mêmes loisirs, on élevait nos enfants de la même façon. Ceux-ci fréquentaient plus ou moins tous la même école pendant que leurs parents travaillaient dans les mêmes moulins ou usines. À l’époque, les baromètres sociaux avaient tous les mêmes paramètres. On avait bien sûr conscience de la notion de classes sociales. On savait que les riches vivaient dans des grandes maisons de l’autre côté de la ville. Et on savait que tout le monde ne vivait pas comme nous. Mais cela restait vague. On entendait parler de célébrités, de familles royales et de stars, et de leur vie glamour à cent lieues de la nôtre. Mais quitte à se comparer à quelqu’un, on le faisait avec les personnes qui nous ressemblaient le plus. Comme ça, pas de mauvaise surprise.


    Comme cela a changé ! Avec Facebook, Instagram et Twitter, on peut désormais comparer notre vie à celle de gens avec qui on n’aurait jamais imaginé être en contact avant. Pas seulement des stars, qui semblent de plus en plus nombreuses, mais des amis, des relations, des collègues qui sont un peu plus riches que nous. À une autre époque, on n’aurait jamais rencontré ce genre d’individus. Mais maintenant, on peut les voir (et leur vie) constamment, continuellement.


    C’est avec ce grand groupe que l’on peut désormais se comparer, à notre détriment. Des études ont montré qu’environ 88 % des gens se comparent avec d’autres sur Facebook et que 98 % d’entre eux se comparent avec des gens d’un milieu social supérieur au leur30. Concrètement cela veut dire qu’on se compare à des gens qu’on pense supérieurs à nous (et qui ont, à nos yeux, des caractéristiques positives) et non pas à des gens qui nous paraissent inférieurs, avec donc des caractéristiques négatives. Même si on est heureux et fiers de nos modestes succès, ils nous paraissent soudain insignifiants, voire même nuls quand on les compare à ceux de nos « supérieurs » sur les réseaux sociaux. Et on a l’impression de faire semblant de réussir et donc d’être un imposteur, de cacher la vérité. 


    La comparaison sociale est instantanée et omniprésente


    Quand on utilise les réseaux sociaux, on ne peut pas échapper à la tentation de se comparer aux autres. Et c’est permanent. Si on ne se déconnecte pas, on est sans cesse assailli par les petites et grandes fiertés des autres. Ce phénomène constant et régulier est sans doute plus nocif que les quelques comparaisons auxquelles se livraient les générations anciennes. Autrefois, on s’informait de la vie des riches via la presse quotidienne – puis on retournait à notre vie sans y repenser jusqu’à l’édition suivante. Maintenant, c’est constant, à chaque fois qu’on réactualise notre fil d’actualité ou qu’on regarde notre téléphone, ce qui arrive souvent car il a été montré qu’on jette en moyenne un coup d’œil à notre téléphone toutes les 12 minutes et que les personnes de moins de 35 ans le font toutes les 8,6 minutes31.


    À la recherche du like


    Les réseaux sociaux encouragent aussi leurs utilisateurs à espérer avoir un retour positif sur leurs commentaires, leurs avis et leur mode de vie. On peut désormais mesurer sa popularité au nombre de likes ou de retweets sur un post. C’est ce qu’on appelle la « mesure de la vanité ». Si cette mesure est basse, c’est-à-dire si nos messages ne sont pas validés d’une façon ou d’une autre, cela peut non seulement faire baisser notre estime de soi mais aussi nous blesser. Démarre alors un cercle vicieux : plus on a une mauvaise estime de soi, plus on risque d’avoir le syndrome de l’imposteur. Pour ne rien arranger, non seulement on peut voir en un coup d’œil combien de personnes nous suivent (et combien on a de likes, de commentaires et de retweets) mais on peut aussi le voir pour les autres. Et cette constante interaction permet de mesurer le succès des uns ou des autres : plus quelqu’un a de retours, plus il semble être populaire, sympathique et talentueux, et plus on a la preuve de notre médiocrité32.


    Attentes sociétales et syndrome de l’imposteur pour les Milléniaux


    Les Milléniaux, ou « Génération Y », sont les personnes nées entre le début des années 80 et le milieu des années 90, c’est-à-dire les jeunes adultes de ce début du xxie siècle. C’est le groupe supposé être le plus exposé au syndrome de l’imposteur en raison des progrès technologiques et numériques auxquels ils ont assisté dans leur vie (c’est la première génération à avoir toujours utilisé internet et les mails au travail), de la pression sociétale et des comparaisons sur les réseaux sociaux, mais aussi de leurs parents33. 


    Contrairement à la génération précédente, les Milléniaux sont des enfants « trophées » élevés par des parents qui les ont trop valorisés. Ce sont des enfants à qui on s’est mis à donner des prix juste pour avoir participé à un événement de peur que leurs « non-succès » abîment leur estime de soi. Pour pousser la caricature, c’est comme si toutes les personnes de moins de 40 ans avaient une collection de trophées et de médailles qu’ils auraient obtenus sans faire beaucoup d’efforts contrairement à leurs parents qui devaient travailler dur pour en avoir. Cela explique pourquoi beaucoup se plaignent de la difficulté des Milléniaux – de ceux qui ont été habitués à être récompensés pour « avoir été juste là – à s’adapter à la vraie vie34 ».


    Tout cela explique le désarroi dans lequel se trouve cette génération. D’un côté, on leur dit qu’ils ont du talent, ce que prouvent les prix et autres médailles qu’ils ont facilement gagnés. Mais d’un autre côté, tous ces « cadeaux de participation » prouvent, à leurs yeux, leur illégitimité car ils ne reflètent pas le vrai succès, le succès tel que l’espéraient leurs parents pour eux ce qui, d’après l’American Psychological Association (Association Américaine de Psychologie) augmente les risques d’avoir un sentiment d’imposture35. On comprend mieux, dans ces conditions, pourquoi cette génération est touchée par le syndrome de l’imposteur.


    Par conséquent, les Millénials forment sans doute la génération qui a le plus à prouver. Selon le magazine TIME, ils disent d’ailleurs avoir plus l’impression de se sentir décalés, dépassés et jugés par leurs parents que les deux générations précédentes : les Baby Boomers (qui sont nés dans les vingt années qui ont suivi la Seconde Guerre mondiale) et la génération X (qui se situe entre le milieu des années 60 et le début des années 80)36. Nous reparlerons de ce lien entre les Milléniaux et le syndrome de l’imposteur plus tard. On peut aussi se demander ce qui attend la prochaine génération – la génération Z. Il sera intéressant de voir si elle développe, elle aussi, un sentiment d’imposture – ou si elle prend peu à peu conscience du danger et s’en protège mieux.


    Maintenant que nous savons pourquoi tant d’individus ressentent le syndrome de l’imposteur et quels sont ses différents visages, étudions les risques et la fréquence du syndrome de l’imposteur chez certains groupes démographiques.
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    Chapitre 3


    Les femmes au travail : là où tout a commencé 


    Le terme « syndrome de l’imposteur » a été employé pour la première fois pour les femmes au travail37 et a d’ailleurs toujours été le plus souvent associé aux femmes. On a même cru au début qu’il ne concernait qu’elles alors que, comme nous allons le voir dans le prochain chapitre, beaucoup d’hommes l’ont aussi. J’ai eu le plus grand mal à trouver des chiffres officiels pour étayer la croyance (datant des années 70, c’est-à-dire de l’époque où on a commencé à parler de ce syndrome) selon laquelle les femmes ont un plus fort sentiment d’illégitimité que les hommes, même si plein d’exemples montrent qu’elles ont en effet moins confiance en elle au travail (surtout dans les secteurs dominés par les hommes) et gagnent moins d’argent que leurs homologues masculins comme nous allons le voir dans ce chapitre. En attendant de voir l’impact de plus en plus reconnu du syndrome de l’imposteur sur les hommes, étudions ses effets sur les femmes et essayons d’expliquer pourquoi elles sont si nombreuses à en souffrir.


    La fréquence du syndrome de l’imposteur chez les femmes au travail


    Chaque fois que l’on évoque le syndrome de l’imposteur, on parle beaucoup plus des femmes que des hommes. D’après Jessica Collett, sociologue à l’Université Notre-Dame-du-Lac à South Bend (Indiana, USA) : « Même si le syndrome de l’imposteur touche à la fois les hommes et les femmes, plus de femmes le ressentent » et « les femmes ont plus souvent l’impression d’être illégitimes que les hommes » ce qui les freine plus dans leur carrière38. Malheureusement, il est incroyablement difficile de trouver des chiffres officiels pour le confirmer.


    Une étude sur des travailleurs dans les hautes technologies a toutefois montré de façon indéniable que 50 % des femmes interrogées ont fréquemment le syndrome de l’imposteur comparé à 39 % des hommes39. Mais comme il s’agit d’un secteur traditionnellement masculin, ces chiffres ne sont sans doute pas représentatifs par rapport à la société car, comme indiqué dans le premier chapitre, les personnes qui travaillent dans un domaine où leur sexe est sous représenté ont plus tendance à avoir un sentiment d’imposture.


    Le syndrome de l’imposteur a pendant longtemps été ce qu’on appelait « l’angoisse du moment au travail »40 pour les femmes – et l’est encore probablement. Quand on tape « Syndrome de l’imposteur » sur Google, on tombe sur des centaines d’articles dont la plupart concernent des femmes car c’est l’une des principales causes mises en avant pour expliquer la difficulté des femmes à obtenir la parité en termes de statut et de salaires. (En France, si l’on prend en compte le 1 % des salariés les mieux rémunérés, les femmes gagnent au minimum 6 600 euros par mois et les hommes, 9 900 euros, soit 3 300 euros de moins41.)


    Les femmes qui seraient les plus exposées sont des femmes très performantes, comme les entrepreneuses ou les femmes d’affaires, celles qui travaillent dans des secteurs très masculins (science et technologie par exemple) et celles qui occupent des postes qu’on associe traditionnellement aux hommes, notamment ceux de premier plan. Sheryl Sandberg, la Directrice des Opérations de Facebook, a expliqué dans son célèbre livre sur les femmes au travail En avant toutes (Le Livre de Poche, 2014) que : « Malgré leur succès les femmes n’arrivent pas à se défaire de l’impression qu’un jour ou l’autre, on verra vraiment qui elles sont, des usurpatrices avec des compétences et des aptitudes limitées42. » Cette certitude peut amener à avoir les pensées ou les sentiments suivants :


    

      	Je n’ai pas ma place ici. Je n’arrive pas à m’intégrer.


      	Je ne suis pas comme tout le monde ici.


      	Je ne suis pas comme les autres femmes. 


      	Je n’ai été choisie que parce qu’ils avaient besoin d’une femme pour « avoir l’air moderne ».


      	Je ne sais pas ce que je fais ici – je n’ai ni les compétences ni les qualifications (et je prie pour que personne ne s’en rende compte).


    


    Pour vous aider à comprendre les effets du syndrome de l’imposteur dans trois des groupes de femmes les plus à risques dans le milieu professionnel, voici trois études de cas.


    L’ENTREPRENEUSE


    Si l’on en croit un article paru sur le site Entrepreneur.com, « le monde de l’entreprenariat est truffé d’histoires de syndrome de l’imposteur, un syndrome diffus, très stressant et qui peut isoler. C’est un environnement propice à la prolifération du doute de soi et de l’insécurité43 ». C’est d’autant plus vrai pour les femmes. En 2009, l’enquête Global Entrepreneurship Monitor menée au Royaume-Uni auprès de 30 000 adultes a montré que la peur de l’échec s’était accentuée notamment chez les femmes44. Renée, 29 ans, qui a monté avec succès son entreprise de confitures et de chutneys maison en est la preuve vivante. Même s’il est de moins en moins rare de voir des femmes dans le monde des affaires – et y réussir – Renée s’est plainte d’être mal considérée par la société, d’être vue comme une femme et surtout une jeune femme. Elle avait l’impression que les gens pensaient que son activité était un loisir et qu’ils ne la prenaient pas au sérieux. Il y a encore peu de femmes qui réussissent vraiment dans la vie, et quand on remarque leur succès, elles se mettent à douter d’elles-mêmes comme Renée. En effet, même si de grandes enseignes vendent désormais ses produits, elle a peur que ce soit un coup de chance, que le buzz cesse vite et que les gens réalisent que ce qu’elle fait n’a rien d’extraordinaire.


     


     


     


    L’EMPLOYÉE DANS UN SECTEUR DE POINTE


    Naomi travaille dans le monde très masculin des jeux vidéo. Elle a fait des études de Développement et de Conception de Jeux et était l’une des deux filles de sa promo de 50 étudiants. Depuis, elle a toujours travaillé dans l’industrie du jeu et est maintenant Senior Manager dans une société qui en crée. Elle a pourtant le sentiment d’être un imposteur car elle a sans cesse l’impression de ne pas être aussi bonne que ses homologues masculins. Elle pense aussi avoir été embauchée pour jouer les faire-valoir, ce que semblent confirmer ses amis quand ils lui disent qu’elle ne sera jamais licenciée parce que c’est une femme. Tout cela ne fait que conforter son opinion, à savoir qu’elle n’est pas là pour ses compétences. Et c’est ce que semble d’ailleurs penser toute la société : que les femmes ne peuvent pas coder et créer des jeux. Elle est persuadée qu’elle doit plus travailler que ses collègues masculins pour prouver le contraire et, de ce fait, elle fait de longues heures et ne trouve jamais ses projets suffisamment aboutis. Contrairement à ses collègues masculins qui se contentent du « suffisamment bien », Naomi a peur de décrédibiliser les femmes si elle livre un travail « pas vraiment parfait ».


     


    LA CADRE SUPÉRIEURE


    La moitié des femmes leaders interrogées par The Institute of Leadership and Management (organisme dont la mission est de donner l’exemple d’un grand leadership partout dans le monde) ont admis douter d’elles-mêmes dans leur métier comparé à seulement un tiers des hommes45. Keli, 38 ans, qui travaille dans une PME fait partie de ces femmes. Comme elle n’a pas eu de modèles professionnels féminins, elle associe le leadership aux hommes. Et comme elle est tout sauf masculine, elle a du mal à trouver sa place et craint toujours de se tromper d’autant plus que, comme il n’y a que des hommes à son niveau, elle ne peut pas se comparer à d’autres femmes. Elle admet d’ailleurs : « Je ne sais pas si je dois copier le style de leadership des hommes ou créer le mien. J’ai peur que le mien soit trop féminin et pas assez bon. Mais si j’essaie d’imiter les hommes, ça n’ira pas non plus parce que je ne suis pas assez masculine. »


    Pourquoi les femmes sont-elles plus touchées par le syndrome de l’imposteur que les hommes ?


    Plusieurs théories expliquent pourquoi les femmes croient sincèrement être plus nulles que les hommes. Les voici :


    Le mot « succès » se conjugue au masculin


    D’après un article paru dans Psychology Today en 2009, dans les économies avancées comme les États-Unis, le mot « succès » a une identité purement masculine46. Le succès s’y mesure à l’aune du statut, de la puissance et des ressources – principalement de l’argent. Ces mesures de succès ont, de tout temps, étaient associées aux hommes qui avaient plus d’opportunités de réussir professionnellement que les femmes. Même si celles-ci peuvent bien sûr désormais briller, leur succès est toujours évalué selon des critères « masculins ».


    Pourquoi ne mesure-t-on pas le succès autrement ? Pourquoi, par exemple, n’encense-t-on pas une mère qui élève bien ses enfants, une amie qui est là pour les autres, une bénévole dont la gentillesse fait toute la différence ou une femme qui travaille sans relâche pour le bien de la société ? Parce que ce sont, depuis toujours, des qualités plus féminines et qu’on ne les associe donc pas au succès. C’est pour cette raison que lorsqu’on dit d’une femme qu’elle est brillante, elle le vit parfois mal ou pense qu’elle ne le mérite pas.


    Les femmes craignent viscéralement d’être rejetées


    Comme les femmes sont depuis toujours programmées pour avoir plus peur d’être rejetées que les hommes, elles sont plus sensibles aux critiques. Ce phénomène vient de l’ « exogamie féminine », une tradition qui veut qu’à la puberté, on expulse les jeunes filles de chez elles pour les envoyer vivre dans une famille avec laquelle elles n’ont aucun lien génétique et où elles se marient et ont des enfants. Cette exogamie féminine (qui est le contraire de l’exogamie masculine) a donc amené les femmes à vivre parmi des inconnus alors que les hommes vivaient au milieu de leurs proches. Tout cela explique pourquoi les hommes et les femmes réagissent de façon si différente au rejet et aux critiques47. 


    Les hommes qui n’étaient pas appréciés n’avaient pas vraiment de souci à se faire car, quels que soient les reproches qu’on leur faisait, ils savaient qu’ils ne seraient jamais rejetés par leur famille, ce qui était très sécurisant. En revanche, comme les femmes ne vivaient pas avec leurs proches, elles se sentaient beaucoup plus vulnérables et étaient donc plus sensibles au mépris et aux critiques.


    Résultat, même encore aujourd’hui, les femmes sont plus sensibles au rejet et plus aptes à percevoir ses signes avant-coureurs. Tout cela constitue un formidable terreau pour le syndrome de l’imposteur.


    Les attentes de la société vis-à-vis des femmes sont plus basses


    D’après les psychologues qui ont inventé le terme « syndrome de l’imposteur », les femmes courent moins après le succès que les hommes parce que la société ne les encourage pas à le faire. Cela les amène à croire qu’elles ne sont pas compétentes (une croyance qu’elles s’inventent et intériorisent) et, le jour où elles ont la preuve du contraire, elles attribuent leur succès à des facteurs externes et temporaires (voir chapitre 1, p. 13)48. 


    Ces attentes moins importantes créent ce qu’on appelle un « déficit de confiance » ce qui signifie que, malgré leur succès et leurs compétences, les femmes auront souvent plus tendance à douter d’elles-mêmes et à manquer de confiance en elles que les hommes. Autrement dit, elles sont plus vulnérables au syndrome de l’imposteur comme l’a montré Shelley Correll, professeur au Clayman Institute for Gender Research à l’Université de Stanford (Californie), selon qui les hommes ont tendance à considérer des résultats modestes (comme un 12 à un examen de maths par exemple) comme un succès car cela leur permet de valider leur année alors que, du point de vue des femmes, c’est un échec et la confirmation qu’elles ne sont pas bonnes en maths et devraient changer de voie49. 


    Ce déficit de confiance explique pourquoi les femmes osent moins demander des augmentations (et continuent donc à être payées en moyenne 18,5 % moins que les hommes)50 et chercher et accepter des promotions. 


    Ce processus commence tôt. Dans son livre The Secret Thoughts of Successful Women (non traduit en français), Valérie Young explique que « alors qu’on apprend aux garçons à bluffer et à exagérer, on apprend très vite aux filles à se méfier de leurs opinions et à se taire51 ». Les filles ayant compris qu’on les juge plus durement que les garçons dans toutes sortes de domaines – physique et intellectuel – elles cherchent à être parfaites pour éviter les critiques qu’elles redoutent tant (voir « Les femmes craignent viscéralement d’être rejetées », p. 86). Et, comme nous l’avons vu dans les précédents chapitres, tout cela crée les conditions parfaites pour favoriser l’apparition du syndrome de l’imposteur.


    Même les jeunes filles qui réussissent à se construire en préservant leur confiance en soi ont toutes les chances de devoir affronter la critique dans leur travail à cause de l’incongruité des rôles (voir p. 32). Comme l’explique Valerie Young : « Quand on est une femme, cela veut dire qu’on a, nous et notre travail, automatiquement plus de chances d’être ignorés, écartés, sous-estimés, méprisés ou alors d’être moins pris au sérieux qu’un homme. » Cela pousse les femmes à être plus dures avec elles-mêmes, à plus se surveiller que les hommes et donc à être plus exposées au sentiment d’imposture. À force d’avoir l’impression que tout le monde s’interroge sur leurs compétences et leurs qualités, les femmes finissent elles-mêmes par le faire.


    LE DÉFICIT DE CONFIANCE


    Bien que les femmes aient de bien meilleures opportunités de carrière qu’avant, elles sont toujours derrière les hommes en matière de salaire et de statut. Les parcours professionnels des hommes et des femmes suivent en effet des trajectoires très différentes. On a longtemps cru que, si les femmes ne pouvaient pas passer le plafond de verre, c’était parce que, outre des raisons culturelles et institutionnelles, elles avaient des enfants et devaient s’en occuper. Mais les spécialistes qui se sont penchés sur le sujet ont découvert un autre frein moins évident : un manque de confiance (qui fait obstruction au sentiment de compétence). Les femmes sont plus convaincues que les hommes qu’elles vont échouer à leurs examens, qu’elles n’ont pas le bon profil pour une promotion et qu’elle ne mérite pas d’avoir une augmentation de salaire. Quand elles se comparent aux hommes, elles ont généralement tendance à se sous-estimer.


    Un faisceau de preuves vont dans ce sens. Dans des études menées sur des étudiants en école de commerce, on a découvert que les hommes négocient leur salaire quatre fois plus souvent que les femmes et, lorsque celles-ci le font, elles demandent 30 % de moins que les hommes52. Ma propre tutrice de l’époque, Lynne Davidson, dont j’ai suivi les cours de Master à l’Université de Manchester, disait souvent que, lorsqu’elle demandait à ses étudiants quel salaire ils espéraient avoir, la réponse des femmes était généralement 20 % plus basse que celle des hommes53. 


    Ce doute de soi et ce manque de confiance en soi touchent tous les aspects de la vie quotidienne comme l’illustre le cas de l’entrepreneuse Clara Shih qui a fondé la célèbre plateforme de services numériques Hearsay Social en 2009, et a été invitée à siéger au comité de direction de Starbucks deux ans plus tard à l’âge de 29 ans. C’est aussi l’une des rares femmes PDG de la Silicone Valley. Pourtant, à l’époque, elle a confié aux auteurs du livre Womenomics (Editions d’Organisation, 2008) qu’elle « avait un sentiment d’imposture » et qu’elle était convaincue, dès l’université, que les autres (les hommes) s’en sortaient plus facilement qu’elle54. 


    Chose étrange, ce déficit de confiance est plus important dans la société occidentale qui est censée être plus égalitaire pour les hommes et les femmes. On aurait franchement pu croire le contraire même si cela s’explique entre autres par le fait que, dans les riches pays occidentaux, les femmes ont tendance à se comparer aux hommes alors qu’ailleurs, elles se comparent à leurs semblables. Or, quand elles se comparent à leurs homologues masculins, les femmes se sentent presque systématiquement inférieures car ils ont encore tendance à avoir de meilleurs postes et de meilleurs salaires qu’elles55. Bref, il semble donc que les sociétés plus égalitaires freinent l’ascension des femmes en les faisant douter d’elles.


    Le succès ne fait pas rêver les femmes


    Lors d’une expérience menée en 2003 (et citée par la Directrice des Opérations de Facebook, Sheryl Sandberg), on a raconté l’histoire d’un brillant entrepreneur à deux groupes d’étudiants en école de commerce en indiquant au premier groupe qu’il s’appelait Heidi, et au deuxième qu’il s’appelait Howard. Tandis que ces derniers trouvaient Howard sympathique, talentueux et respectable, les autres reprochaient à Heidi son égoïsme et déclaraient ne pas avoir envie de travailler ou d’embaucher ce genre de personne. Les deux profils étaient identiques – la seule différence, c’était leur sexe. D’où ce regret de Sheryl Sandberg : « Plus un homme a de succès, plus il est apprécié par les hommes et les femmes, alors que plus une femme en a, moins elle est appréciée par tout le monde56. »


    De même, beaucoup d’études montrent que même si les femmes de pouvoir sont plus facilement acceptées depuis la deuxième moitié du xxe siècle, les attitudes négatives à leur encontre perdurent. D’après certaines d’entre elles, les femmes de pouvoir sont moins bien considérées que leurs collègues masculins, sont moins aimées et sont pénalisées lorsqu’elles se comportent comme des hommes. Pour une étude publiée en 2011 dans le magazine Human Relations, on a demandé à 60 000 travailleurs à plein temps comment ils se comportaient avec leurs directrices. Presque la moitié des personnes interrogées ont admis avoir des préjugés à leur encontre et 72 % d’entre elles ont déclaré qu’elles préféreraient dépendre d’un homme57.


    Pourquoi ? Probablement à cause de ce qu’on appelle l’incongruité des rôles. Traditionnellement, dans notre société, le rôle des femmes a tendance à tourner exclusivement autour du bien commun et à être basé sur des notions de « soin, d’éducation et de sensibilité58 ». Quant aux hommes, ils se doivent, toujours selon les stéréotypes traditionnels, d’être plus actifs et même agressifs, sûr d’eux, proactifs, ambitieux et directs. Le problème, c’est que lorsqu’un individu se comporte d’une façon différente de celle attendue, on le critique. Une étude a ainsi montré que lorsqu’un homme parle plus que les autres au travail, il est considéré comme étant 10 % plus compétent qu’eux. Par contre, quand une femme parle plus que ses collègues, elle est considérée comme étant 14 % MOINS ­compétente qu’elles59. 


    Si les femmes brillantes font profil bas, c’est peut-être par peur de cet effet négatif. Et c’est aussi peut-être pour cela qu’elles attribuent leurs succès à des facteurs extérieurs et non à leurs compétences et leurs aptitudes. Bref, cela les conduit à ne pas croire en leur propre talent et expertise, ce qui est typique du comportement des « imposteurs ».


    Les prophéties qui s’auto-réalisent


    Les femmes les plus fragiles qui doutent le plus de leurs capacités et qui ont peur d’être vite démasquées transforment parfois cette probabilité en réalité. Comme elles n’ont pas confiance en elles et ne croient pas en leurs aptitudes et leurs compétences, elles ont moins tendance à se faire remarquer (et ont donc plus tendance à se faire oublier), ont peur de prendre des décisions et sont généralement peu ambitieuses. Résultat, elles se font rapidement devancer par leurs homologues masculins ce qui peut, certes, réduire l’état de dissonance cognitive dans lequel elles se trouvent – « Vous voyez, je savais que je n’étais pas si bonne que ça ! » – mais aussi leur faire perdre encore plus confiance en elles et donc les faire tomber dans un cercle vicieux. En effet, si l’on en croit les auteurs de Womenomics, « le succès dépend étroitement de la confiance, ainsi que des compétences60 ».


    Cela explique peut-être pourquoi dans le Fortune 500 (classement des 500 premières entreprises américaines) de 2016, seulement 21 des entreprises concernées avaient des femmes à leur tête, ce qui signifie qu’aux États-Unis les femmes n’occupent qu’un minuscule 4,2 % des postes de PDG de grandes entreprises61.


    ÉTUDE DE CAS : LES FEMMES DANS LE MILIEU UNIVERSITAIRE


    Jessica Collett (voir p. 80) et sa collègue Jade Avelis ont mené une étude sur 461 doctorants à l’Université de Notre-Dame-du-Lac dans l’Indiana dont environ la moitié était des femmes et la majorité étudiait les sciences62. Cette étude était conçue pour déceler qui, parmi les personnes interrogées, avait l’impression d’être un imposteur et se dévalorisait visiblement, c’est-à-dire avait accepté des postes moins prestigieux que ceux qui nécessitaient de faire des recherches intensives et pouvaient déboucher sur une titularisation. Il s’est ainsi avéré que 11 % de ces personnes étaient des femmes et 6 % des hommes.


    La principale cause de ce décalage n’était bizarrement pas leur vie de famille mais un sentiment d’imposture avec un effet significatif sur leur manque d’ambition. Une partie de cette enquête qui contenait également des recherches qualitatives a contribué à récolter un certain nombre de commentaires comme : « Mon principal souci est de me sentir compétente dans le métier que j’ai choisi. »


    Autre surprise : cette enquête a aussi montré à quel point certaines femmes étaient intimidées par les modèles féminins dont elles s’inspiraient. Au lieu d’avoir envie de suivre leur exemple, elles sont impressionnées par leurs succès et pensent ne pas pouvoir faire aussi bien qu’elles, ce qui est aussi une caractéristique du syndrome de l’imposteur. Enfin, grâce à cette étude, on s’est également aperçu que certaines femmes renoncent à être aussi ambitieuses que les femmes performantes à cause d’un sentiment d’imposture déjà bien ancré en elles.


    Le télétravail et les femmes


    De plus en plus d’individus travaillent de chez eux : en France, le pourcentage actuel de télétravail serait compris entre 8 % et 17,7 %63 alors qu’aux États-Unis en 2016, 43 % des salariés travaillaient au moins quelques heures à distance, soit 4 % de plus qu’en 201464. Travailler chez soi ou à distance est sans doute plus attractif pour les femmes, surtout les mères de famille, car cela leur donne une certaine liberté qui leur permet de mieux concilier la gestion de leurs enfants et leur travail. Des études ont d’ailleurs montré que le pourcentage de femmes à la tête des entreprises à distance est plus important que dans les entreprises traditionnelles65. Cela serait dû au fait que, grâce à leurs conditions de travail plus souples, les entreprises à distance permettent aux femmes de progresser. De plus, les femmes utilisent souvent mieux cette flexibilité que les hommes car, force est de constater que la lourde tâche de la gestion des enfants repose encore souvent beaucoup sur leurs épaules.


    En revanche, comme le télétravail favorise plus le syndrome de l’imposteur que le travail classique, cela signifie que les femmes sont excessivement touchées. Mais pourquoi les personnes qui travaillent à distance ont-elles plus de risques d’avoir un sentiment d’imposture ? D’abord, comme mentionné plus tôt dans ce livre, à cause du manque de retours positifs et de compliments. De plus, quand on travaille à distance, on est souvent exposé(e) à un spectre d’émotions moins large que lorsqu’on se trouve face à des gens. Par exemple, au bureau, on communique essentiellement par mail (ce qui est aussi valable pour le télétravail sauf que, dans ce cas, c’est le seul mode de communication possible). Il faut donc que les mails soient courts, neutres et directs sans laisser de place à des échanges plus cordiaux comme ceux qu’on a entre collègues à la machine à café. Cela peut amplifier le sentiment d’isolement des travailleurs à domicile qui manquent de liens amicaux avec leurs collègues ou leurs clients. Cela peut aussi les faire douter de la qualité de leur travail – parce qu’ils n’ont pas les sourires chaleureux ou les regards reconnaissants qu’ils auraient au bureau.


    Les femmes peuvent donc avoir un sentiment d’imposture pour toutes sortes de raisons. Voyons maintenant comme le gérer.


    Astuces et stratégies


    Que peuvent donc faire les femmes pour arrêter de se sentir illégitimes au travail ? Les astuces et stratégies suivantes vont vous y aider. À vous de trouver celles qui vous conviennent le mieux et de les appliquer. Si la liste ci-dessous s’adresse spécifiquement aux femmes, tout le reste peut vous aider si vous avez un sentiment d’imposture au travail, que vous soyez une femme ou un homme. Pensez aussi à lire les techniques proposées à la fin des autres chapitres.


    

      	Demandez-vous si vous appartenez à un groupe à risque surtout si vous êtes une entrepreneuse, si vous travaillez dans un secteur d’activité très masculin, si vous travaillez beaucoup à distance ou si vous avez un poste de direction. Si oui et si vous présentez un ou plusieurs des facteurs à risque expliqués dans les chapitres 1 et 2, sachez que vous avez de grandes chances d’avoir le syndrome de l’imposteur. Admettez-le et dites-vous que c’est courant et que ce n’est pas votre faute !


      	Réfléchissez à la façon dont vous réagissez face au rejet et aux critiques qui, entre nous, est souvent un axe important de progression. Le problème, c’est que certaines femmes sont programmées pour y être plus sensibles que les hommes. Notez toutes les critiques qu’on vous fait et essayez de les analyser objectivement pour savoir si elles sont ou non justifiées. Si oui, essayez de rester sereine et d’en tirer les leçons. Et si c’est non, défendez-vous !


      	Demandez-vous si vous avez un « déficit de confiance ». Pour le savoir, incitez vos collègues (hommes et femmes) à se noter sur plusieurs sujets en précisant leur sexe mais pas leur nom. Si vous vous rendez compte que vos notes (ainsi que celles de vos collègues femmes) sont les plus basses, cela cache probablement un « déficit de confiance ». Le reconnaître, c’est faire un pas vers la guérison.


      	Pour éviter que vos prophéties en matière de confiance et capacités s’auto-réalisent, donnez-leur tort. Apprenez à faire comme si vous croyiez en vous-même si ce n’est pas le cas. 


    


    Exercice 1 : Les faits


    Voici une stratégie qu’on peut tous adopter quand on doute de soi et qu’on a un sentiment d’imposture au travail.


     


    

      	Reconnaissez les faitsQuelle que soit votre attitude face aux succès, certains faits sont indéniables. Par exemple, si vous avez obtenu d’excellentes notes à un examen ou si on vous a fait une proposition de travail, ce sont des faits. Tout le reste ne sont que des pensées. Repensez à votre vie, et faites la liste de vos succès, comme avoir obtenu des bonnes notes à un examen ou une promotion, dans une colonne intitulée : « Les faits ».
 


	Les faits




	J’ai eu 17 à mon examen d’anglais.




	J’ai décroché une super promotion.




	On m’a félicité(e) pour la présentation que j’ai faite.






En notant ces réussites indéniables, vous vous ancrerez et vous réaliserez que, quoi que vous en pensiez, les faits sont là, noir sur blanc. Même s’il est en effet possible d’attribuer un ou deux succès à la chance ou à des facteurs extérieurs, quand ils finissent par former une longue liste, il est beaucoup plus compliqué de ne pas voir la preuve qu’on a sous les yeux – la preuve que peut-être, je dis bien peut-être, on est vraiment bon dans ce qu’on fait.
 



      	Repérez et défiez certaines de vos pensées


    


    Regardez votre liste de faits et notez toutes les fausses pensées que vous avez eues à leur sujet – les croyances et les pensées qui vous ont donné l’impression d’être nul. Notez-les à côté, dans une seconde colonne.


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Les faits

          
          	
            Mes fausses pensées

          
        


        
          	
            J’ai eu 17 à mon examen d’anglais.

          
          	
            J’ai eu de la chance qu’on me pose les bonnes questions.

          
        


        
          	
            J’ai décroché une super promotion.

          
          	
            Je ne suis pas à la hauteur. Ils se sont trompés en me nommant.

          
        


        
          	
            On m’a félicité pour la présentation que j’ai faite.

          
          	
            J’aurais pu mieux faire.

          
        


      

    


     


    Souvenez-vous que ce sont juste des pensées. Elles sont peut-être vraies, peut-être fausses – la seule chose qui est indéniable, ce sont les faits. Maintenant, demandez-vous lesquels de vos compétences, aptitudes ou talents ont contribué à ces succès. Puis notez-les dans une troisième colonne :


    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            Les faits

          
          	
            Mes fausses pensées

          
          	
            Compétences, aptitudes, talents qui ont peut-être contribués à ces faits

          
        


        
          	
            J’ai eu 17 à mon examen d’anglais.

          
          	
            J’ai eu de la chance qu’on me pose les bonnes questions.

          
          	
            Je suis bon(ne) en anglais.

          
        


        
          	
            J’ai décroché une super promotion.

          
          	
            Je ne suis pas à la hauteur. Ils se sont trompés en me nommant.

          
          	
            Je suis doué(e) pour mon travail et je suis un bon manager.

          
        


        
          	
            On m’a félicité(e) pour la présentation que j’ai faite.

          
          	
            J’aurais pu mieux faire.

          
          	
            J’ai assuré avec des slides clairs et un ton enthousiaste.

          
        


      

    


     


    Maintenant, vous ne pouvez expliquer votre succès que de deux façons (qui restent incontestables). Mettez le pourcentage qui correspond, selon vous, à la véracité de chaque explication : 


     


    

      

        

        

        

      

      

        
          	
            Les faits

          
          	
            Mes fausses pensées

          
          	
            Compétences, aptitudes, talents qui ont peut-être contribués à ces faits

          
        


        
          	
            J’ai eu 17 à mon examen d’anglais.

          
          	
            J’ai eu de la chance qu’on me pose les bonnes questions 60 %.

          
          	
            Je suis bon(ne) en anglais 70 %.

          
        


        
          	
            J’ai décroché une super promotion.

          
          	
            Je ne suis pas à la hauteur. Ils se sont trompés en me nommant 30 %.

          
          	
            Je suis doué(e) pour mon travail et je suis un bon manager 60 %.

          
        


        
          	
            On m’a félicité(e) pour la présentation que j’ai faite.

          
          	
            J’aurais pu mieux faire 80 %.

          
          	
            J’ai assuré avec des slides clairs et un ton enthousiaste 90 %.

          
        


      

    


     


    Cet exercice montre que, même si vos explications à vous peuvent être justes, d’autres peuvent l’être aussi et parfois même être plus proches de la réalité. Grâce à lui, vous réussirez à déconstruire votre schéma de pensées trompeur.


    Exercice 2 : Identifiez vos points forts


    Les personnes qui ont un sentiment d’imposture ont tendance à se focaliser sur leurs points faibles et à ignorer leurs points forts. Apprendre à savoir ce qui est bon pour nous est une étape essentielle vers la victoire contre le syndrome de l’imposteur. D’où l’intérêt de ce qu’on appelle les « listes d’affirmations positives ». Faites les vôtres en vous aidant des idées ci-dessous.


    Écrivez :


    

      	10 de vos atouts. Par exemple : la persistance, le courage, la cordialité, la créativité.


      	Au moins 5 choses que vous admirez en vous. Par exemple : la façon dont vous avez élevé vos enfants, vos bonnes relations avec votre frère, votre spiritualité.


      	Vos 5 grands succès actuels. Par exemple : avoir guéri d’une grave maladie, avoir eu le bac avec mention, avoir appris à utiliser un ordinateur.


      	Au moins 20 réussites – cela peut être aussi simple que d’avoir appris à utiliser une nouvelle application sur votre téléphone ou aussi difficile que d’avoir eu une licence ou un Master.


      	10 choses que vous pourriez faire pour aider quelqu’un.


    


    Gardez ces listes dans un endroit visible et facile d’accès. Puis, la prochaine fois que vous sentirez le sentiment d’imposture revenir, sortez-les et relisez-les pour vous rappeler que vous êtes aussi bien que tout le monde le croit !
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    Chapitre 4


    L’imposture au masculin : un secret honteux


    Bien que le syndrome de l’imposteur soit depuis toujours considéré comme un phénomène féminin comme nous l’avons vu dans le chapitre précédent, aucun chiffre vraiment officiel ne vient corroborer cette hypothèse. Si on associe souvent ce syndrome aux femmes, c’est simplement parce qu’il a été découvert lors de recherches effectuées sur des femmes et que c’est devenu un stéréotype dont il est difficile de se débarrasser. Résultat, les hommes qui se considèrent comme des imposteurs, ont également l’impression d’être castrés puisqu’ils souffrent d’un mal considéré comme féminin. 


    Les hommes peuvent pourtant aussi avoir le syndrome de l’imposteur. De nombreuses études ont en effet montré que ce sentiment touchait les étudiants, professeurs et professionnels des deux sexes66 ! Après avoir fait une conférence TED sur les « positions de pouvoir » en 2012, la psychologue Amy Cuddy, enseignante à Harvard, a été sidérée de recevoir des milliers de mails de personnes avouant souffrir d’un sentiment d’imposture – dont presque la moitié provenait d’hommes67. 


    La spécialiste du syndrome de l’imposteur, Valerie Young, raconte sur son site impostersyndrome.com que la moitié des participants à ses ateliers sur le sujet sont des hommes. En 1993, Pauline Clance, l’auteur du premier livre sur les travaux ayant défini le syndrome de l’imposteur, a elle-même admis qu’elle avait eu tort de croire que c’était un phénomène exclusivement féminin parce que « les hommes dans ces groupes ont autant tendance que les femmes à avoir des plans de carrière modestes et à l’attribuer à des facteurs n’ayant aucun lien avec leurs capacités68 ».


    Les chercheurs de la société Arch Profile (leader sur internet d’évaluations psychologiques élaborées par des professionnels), spécialistes du sujet, ont découvert que sur un échantillon de personnes ayant le syndrome de l’imposteur :


    

      	32 % des femmes et 33 % des hommes avouent ne pas penser mériter leur succès ;


      	36 % des femmes et 34 % des hommes sont ultra perfectionnistes et se fixent des objets irréalisables ;


      	44 % des femmes et 38 % des hommes sont persuadés que la plupart de leurs succès sont dus au hasard ;


      	47 % des femmes et 48 % des hommes ne croient pas qu’ils méritent les louanges et bénéfices qu’ils tirent de leur travail acharné.


    


    Le sentiment d’imposture semble donc très similaire chez les hommes et chez les femmes. Une étude mentionnée dans le Times Higher Education Supplement (le supplément « Enseignement supérieur » du Times) en 2016 prétend même que les hommes sont plus susceptibles de souffrir des effets du syndrome de l’imposteur que les femmes. Holly Hutchins, professeure associée au Développement des Ressources Humaines à l’Université d’Houston, a étudié les éléments à l’origine du syndrome de l’imposteur chez seize universitaires américains. Même si, comme nous l’avons déjà vu, les universitaires sont particulièrement exposés au syndrome de l’imposteur, ses recherches ont montré qu’il se déclenchait principalement quand leur expertise était remise en question par leurs collègues ou étudiants, mais aussi quand ils se comparaient négativement à leurs collègues, même quand ils avaient tout fait pour asseoir leur succès. La véritable surprise est venue de la façon dont les hommes et les femmes gèrent le syndrome de l’imposteur : alors que les femmes ont de bien meilleures stratégies (elles se font aider par leur réseau ou utilisent des techniques de pensée positive), les hommes ont plus tendance à se tourner vers l’alcool et autres stratégies d’évitement69 (voir p. 117).


    Alors pourquoi, face à un tel faisceau de preuves, continue-­t-on à croire que le syndrome de l’imposteur concerne principalement les femmes ? Nous allons le voir dans ce chapitre et chercher à savoir pourquoi les hommes ont aussi parfois l’impression de ne pas être à leur place. Nous allons également étudier des exemples courants et d’autres plus extrêmes du syndrome de l’imposteur avant de voir quelles astuces et stratégies peuvent considérablement aider les hommes qui l’ont.


    Le syndrome de l’imposteur au masculin et les effets nocifs du stéréotype


    Même si les chiffres femmes / hommes sont proches, peu d’hommes admettent ouvertement avoir le syndrome de l’imposteur. Si les hommes ont plus de mal que les femmes à l’admettre, c’est à cause de ce qu’on appelle « les effets nocifs du stéréotype » (ou « la punition sociale ») qui peuvent prendre la forme d’insultes ou même de rejet quand un homme n’arrive pas à correspondre aux stéréotypes masculins (par exemple, avoir de l’assurance ou avoir confiance en lui). Cela explique pourquoi les hommes ont du mal à avouer qu’ils doutent car, comme ce n’est pas un attribut de la masculinité, cela risque d’avoir un impact sur leur sentiment de virilité.


    Comme l’a formulé l’un des collaborateurs du site Business Insider, les hommes qui souffrent du syndrome de l’imposteur ont trop « honte » de l’admettre70. C’est pour cette raison que l’on continue à associer le syndrome de l’imposteur aux femmes car, contrairement aux hommes, elles arrivent très mieux à exprimer leurs sentiments.


    Si la société s’attend à ce que les femmes se comportent d’une certaine façon (voir chapitre 3), elle est aussi très exigeante vis-­à-vis des hommes – mais différemment. Les hommes sont censés « grossir » leurs réussites, être fiers voire même arrogants. Ils sont censés être forts et être émotionnellement solides pour ne pas, par exemple, douter d’eux-mêmes71. C’est pourquoi ils osent moins avouer leur sentiment d’illégitimité.


    Cette tendance à « surjouer » se transforme parfois en « excès de confiance », un phénomène auquel j’ai fait allusion plus tôt dans ce livre (p. 62 – Effet Dunning-Kruger). Si les hommes surjouent parfois (ou sont censés surjouer) la confiance en soi c’est parce que c’est, même si on peut s’en étonner, censé être une caractéristique masculine. Cela peut être très positif car la confiance engendre la confiance. On a en effet plus tendance à faire confiance et à croire une personne totalement sûre d’elle, ce qui lui ouvre les portes de la réussite. Un vendeur fera clairement moins de ventes s’il donne l’impression de douter de ses produits que s’il est dithyrambique à leur sujet. Il est donc facile de comprendre pourquoi l’excès de confiance peut être un atout pour les hommes.


    Il est également facile de comprendre pourquoi un homme qui manque de confiance ou qui doute de ses capacités va non seulement gâcher ses chances de succès mais aussi souffrir des fameux « effets nocifs du stéréotype » et des attentes sociétales. En effet, comme les hommes sont loués et acceptés dans la société pour leurs qualités masculines, ils s’exposent aux critiques s’ils ne cochent pas toutes les cases.


    ÉTUDE DE CAS


    Tony, 35 ans, était un chargé de clientèle dans une grande entreprise internationale de relations publiques. Il portait le costume ajusté des winners, avait un salaire plus que décent et correspondait en tous points à l’image de l’homme qui réussit. Il était bon dans son travail et avait toujours trouvé ça normal.


    Pourtant, récemment, il a commencé à douter. Sa dernière campagne pour une compagnie d’assurance en ligne n’a pas marché. Il l’avait lui-même dirigée et trouvé quelques grandes idées qui avaient obligé son client à débloquer plus de fonds que prévu. C’est lui qui l’avait persuadé à prendre ce risque et à augmenter son budget car il était persuadé que cette campagne lui ferait beaucoup de publicité. Mais cela n’est pas arrivé et ils n’ont obtenu que quelques lignes dans un journal gratuit local. Cela a beaucoup mortifié Tony qui, pour la première fois de sa carrière, a commencé à se remettre en question et à douter sérieusement de ses capacités.


    Un jour, au bureau, il a entendu certaines de ses collègues exprimer leurs doutes. Comme cela n’arrivait jamais entre hommes, il en a profité pour se confier à elles – il leur a parlé de son propre sentiment d’insécurité dans l’espoir qu’elles le soutiendraient comme elles le faisaient entre femmes. Mais, à sa grande surprise, elles se sont tournées vers lui et l’ont regardé sans la moindre empathie, persuadées qu’il faisait semblant. Elles se sont même moquées de lui : « Pas toi, Mr “J’ai-super-confiance-en-moi !” » et « Allez, ne deviens pas comme nous, les femmes ! »


    Tony a donc dû se débrouiller seul. Aux yeux des autres, il incarnait visiblement la confiance en soi alors qu’en fait, c’était tout le contraire. Qu’est-ce que ça faisait de lui ? Pas un excellent chargé de clientèle (en faisant semblant d’être le winner que tout le monde pensait qu’il était) et sans doute pas non plus un vrai homme puisqu’il avait apparemment des problèmes féminins.


     


    Non seulement un homme qui doute de lui-même risque d’être rejeté par la société s’il avoue ses sentiments mais il risque aussi de se rejeter lui-même. En effet, alors que les femmes ont juste à gérer leur sentiment d’imposture (quand elles en ont un), les hommes sont aussi confrontés à un problème d’identité quand ils ne se conforment pas aux codes de la masculinité, c’est pourquoi ils avouent moins facilement avoir le syndrome de l’imposteur et ont plus tendance à être dans le déni ou à adopter des stratégies d’évitement.


    Le stéréotype masculin


    Quel stéréotype masculin favorise l’apparition du syndrome de l’imposteur ? En fait, les chercheurs pensent qu’il y en a plusieurs dont celui de l’homme d’affaires prospère, celui de l’athlète et celui du père de famille. 


    L’homme d’affaires prospère


    Ce stéréotype se base sur la réussite professionnelle, réussite qui se mesure généralement financièrement même si le statut compte aussi beaucoup (d’ailleurs plus pour les hommes que pour les femmes). Un article intitulé The Art of Manliness (L’art de la masculinité) affirme que « les biologistes ont depuis longtemps remarqué que les mâles de toutes les espèces sont plus sensibles à la perte de statut et ont plus besoin d’avoir une certaine position dans la société que les femelles72 ». En 2016, des chercheurs qui ont étudié le statut social des hommes dans une tribu amazonienne ont montré que « les tentatives pour acquérir ou garder un certain statut sont particulièrement visibles chez les hommes73 ». 


    Dans cet article, on nous explique que « le besoin masculin de statut se retrouve dans toutes les facettes de la masculinité ». Ce besoin de statut a joué un rôle important dans notre évolution, en des temps où les hommes devaient prouver leur valeur à leur tribu et subir des épreuves difficiles et éprouvantes pour qu’on les considère comme de « vrais hommes ». 


    Alors, pour être un « vrai homme », il faut bien gagner sa vie, avoir les symboles de réussite correspondants (titres, voitures, etc.) et même s’habiller comme il se doit – dans des costumes parfaitement ajustés, etc. Dans certains cas, ces signes extérieurs de succès masquent la réalité : qu’on est un escroc, qu’on ne devrait pas être là, qu’on ne mérite pas notre succès. Comme leurs homologues féminines, les imposteurs hommes ont l’impression de ne pas être vraiment bons dans ce qu’ils font et de devoir leur succès à la chance ou au hasard. Ils vivent dans la peur d’être démasqués et de perdre leur statut, leur argent et leurs beaux costumes. Et, comme ces signes extérieurs de réussite sont étroitement liés à leur identité d’homme, ils ont une peur viscérale de les perdre – sans doute plus que les femmes dont l’identité dépend moins de leur capacité à être bien payées ou avoir une belle voiture. 


    L’athlète


    Les hommes sont censés être grands, forts et habiles pour pouvoir se sentir « vraiment virils ». Les icones masculines que l’on voit dans les médias sont toujours des athlètes bien bâtis et des super héros. Et quel genre d’homme voit-on sur les couvertures des magazines de sport ou aux manettes de divertissements conçus pour les hommes ? Généralement des hommes célèbres, musclés et bien bâtis, comme un joueur de foot ou un bel acteur. Or, comme expliqué dans un blog de l’Université de Pittsburgh consacré aux stéréotypes masculins : « les hommes de tous âges et de toutes races sont influencés par les publicités leur montrant des héros des temps modernes. Et plus ils en voient, plus ils se sentent obligés de correspondre à cette idée de la masculinité74. »


    Cette obligation pour les hommes d’être forts, indépendants, stoïques, compétitifs et durs est si nocive qu’on l’appelle la « toxicité masculine ». Cette image de l’athlète peut également rendre la notion de vieillissement exagérément difficile pour les hommes car vieillir est souvent incompatible avec cette image de virilité75.


    C’est le stéréotype de l’athlète qui pousse certains hommes dans les salles de sport ou sur les pistes de course. Cela ne les empêche pourtant pas d’avoir un sentiment d’imposture quand leur enveloppe externe ne correspond pas à leur « réalité » interne. Beaucoup d’adeptes de la gonflette risquent un jour de penser que leurs gros muscles cachent le fait qu’au fond d’eux, ils sont sensibles, faibles et manquent de confiance en eux. Et, plus ils se sentent faibles, plus ils s’échinent à se sculpter un corps parfait et à gonfler leurs muscles, et plus ils se sentent décalés. Et ils s’enferment alors dans un cercle vicieux. 


    Les hommes qui se sentent obligés d’être des « athlètes » pour être considérés comme des « vrais » hommes par la société ont parfois l’impression de jouer un rôle pour se faire accepter alors qu’en fait, ils se sentent très différents. Et ce décalage entre leur ressenti et l’impression qu’ils donnent d’eux peut engendrer le syndrome de l’imposteur.


    Le père de famille


    Comme si cela ne suffisait pas d’être fort, musclé et de gagner beaucoup d’argent, avec tout le statut et la réussite que cela sous-entend, les hommes se doivent aussi d’être des maris / partenaires et des pères parfaits. En attendant d’aborder le sujet des parents imposteurs dans le chapitre 7, concentrons-nous sur le stéréotype du père de famille.


    Pour être considérés comme des bons pères de famille, les hommes sont tous censés être des « super papas » : amener les enfants à leurs activités sportives, faire parfois les trajets école-maison, préparer à manger, superviser la routine du soir... Même si tous les parents ont ce genre d’obligations, les hommes n’ont malheureusement pas toujours une relation affective aussi profonde que les femmes avec leurs enfants, tout simplement parce que ce sont souvent elles qui s’en occupent au début de leur vie ou au moins pendant leurs premiers mois qui sont cruciaux pour leur développement. Résultat, le papa se sent souvent en trop ou a l’impression de ne pas correspondre à l’image du père parfait que lui renvoient peut-être les autres. En le voyant jouer au foot le week-end au parc avec ses enfants, on pourrait penser que c’est un papa parfait, alors qu’il sait que si l’un d’eux se blesse, c’est sa mère qu’il appellera. Tout cela peut engendrer un sentiment de mensonge caractéristique du syndrome de l’imposteur. 


    ÉTUDE DE CAS


    Brad, 41 ans, a tous les stéréotypes de l’homme prospère. Il a un poste bien payé dans la finance qui lui permet de vivre très confortablement, une grande maison en banlieue, deux belles voitures (nouvelles chaque année), trois enfants qui vont à l’école privée, deux séjours en vacances dans des lieux exotiques par an. Il a tout ce qu’il pouvait espérer : une jolie femme, une famille charmante, un statut – même une Rolex. Il a aussi fière allure et est fier de son physique qui est le fruit de nombreuses heures de sport avec son coach personnel.


    Mais Brad va mal. Il a récemment commencé à avoir l’impression que sa vie n’était qu’une façade et qu’il était un imposteur. Le vrai Brad est timide et peureux et se faisait harceler à l’école parce qu’il portait des lunettes. S’il a ce sentiment de décalage, c’est parce qu’il déteste son travail qui l’oblige à être rigide alors qu’il rêve de tout lâcher pour aller ouvrir un bar sur la côte. Il a ainsi progressivement développé un sentiment d’imposture car, d’après lui, un homme qui réussit et qui est bon dans ce qu’il fait ne devrait pas autant détester son travail.


    Comme il n’ose confier ses rêves (et ses peurs) à personne, cela lui donne l’impression de mentir davantage. Quand on le félicite pour son travail ou que ses amis admirent sa vie, cela le laisse indifférent parce qu’il a l’impression que tout est faux. Il n’a pas vraiment l’impression d’avoir réussi parce qu’il n’est pas heureux alors que, dans sa tête, succès rime forcément avec bonheur, et il n’est pas heureux. Ses rêves ne correspondent pas à ceux d’un « vrai homme » et, d’après lui, sont la preuve qu’il dysfonctionne.


     


    Le syndrome de l’imposteur et la santé mentale des hommes


    Dans mon travail, j’ai pu remarquer que le syndrome de l’imposteur se manifestait différemment chez les hommes et chez les femmes, notamment sur le plan mental. Même si beaucoup d’hommes viennent me voir dans mon cabinet, le premier contact est souvent différent de celui que j’ai avec les femmes car ils ne supportent pas de souffrir psychologiquement alors que les femmes l’acceptent beaucoup plus facilement.


    Cela se manifeste depuis longtemps par un refus de chercher de l’aide, et c’est encore souvent le cas. Une enquête menée en 2016 par la Mental Health Foundation (Fondation de la Santé Mentale) au Royaume-Uni montre que les hommes ont toujours moins tendance à se faire aider que les femmes (28 % des hommes interrogés ont avoué ne pas consulter de psy alors qu’ils avaient des troubles psychologiques contrairement à 19 % des femmes76). Comme l’a dit un journaliste : « Énormément d’hommes rechignent à parler de ce qui se passe dans leur tête de peur d’être jugés ou ignorés – ou qu’on leur dise d’être un “vrai homme”77. »


    Mais ce n’est pas tout. Cette enquête a aussi montré que les hommes ont plus de mal que les femmes à avouer aux autres qu’ils souffrent mentalement. Seulement un quart des hommes l’ont admis contre un tiers des femmes, et la plupart ont attendu deux heures pour le faire.


    Dave Chawner illustre parfaitement ce phénomène. Ce jeune acteur de 27 ans a souffert d’anorexie et de dépression pendant dix ans avant de chercher de l’aide. Comme il l’a expliqué au journal The Guardian : bien que la société « permette » aux hommes de parler d’émotions comme le stress et la colère, « tout le reste est interprété comme de la vulnérabilité », c’est pourquoi les hommes refoulent beaucoup plus leurs sentiments78.


    « COMPORTE-TOI COMME UN VRAI HOMME » 
LE CONSEIL LE PLUS DESTRUCTEUR DE LA CULTURE MODERNE ?


    Un article paru dans The Telegraph en 2015 affirme que dire aux hommes de « se comporter comme de vrais hommes » peut être très préjudiciable car cela peut « brouiller notre compréhension et notre conception de la masculinité et de la virilité79 ». Ce genre de conseil véhicule une image stéréotypée de l’homme, une image de super héros. Dans une culture où les hommes sont censés se comporter comme de « vrais hommes », les jeunes garçons apprennent très vite que les « grands garçons ne pleurent pas » et qu’il faut écraser et refouler ses émotions. Ils apprennent aussi qu’être sensible est une forme de faiblesse et finissent par grandir avec ces convictions fermement ancrées dans leur inconscient.  


    Pas étonnant, donc, que cette expression incite les hommes à se questionner sur leur masculinité – et à croire qu’ils ne sont pas comme les autres.


     


    ÉTUDE DE CAS


    Cela faisait deux ans qu’Alex craignait de tomber malade quand il est venu me voir pour la première fois. Cela avait commencé à la mort de son père. Il avait tellement peur d’avoir une maladie qu’il passait des heures à chercher à quoi correspondaient ses symptômes sur internet. Il avait constamment besoin de vérifier que ce qui l’inquiétait n’était pas dangereux. Quand le « docteur Google » ne le rassurait pas comme il le souhaitait, il passait son temps chez le médecin. Il est même allé aux urgences une fois parce qu’il était convaincu de faire un infarctus. 


    Lors de nos rendez-vous, il me parlait souvent d’un symptôme qui le stressait dans l’espoir que je le rassure (ce qui était impossible car je n’ai pas la formation requise). Pendant nos séances, il avait parfois l’air de se sentir mal : quelque chose sur son bras ou sa tête semblait le gêner. À force d’insister, il finissait par m’avouer qu’il avait une tache ou des démangeaisons qui le tracassaient. 


    Son hypocondrie était amplifiée par un autre phénomène : sa profonde honte de tant s’angoisser car il était persuadé que les vrais hommes ne se souciaient pas autant de leur santé. Il a donc fini par se convaincre que, comme ses angoisses le prouvaient, il n’était pas un vrai homme. Cela affectait profondément son estime de soi à tel point qu’il envisageait même de quitter sa femme et ses enfants pour qu’ils puissent se trouver un « vrai » mari et père qui s’occuperait d’eux.


     


    Les hommes souffrent de la dissonance entre deux croyances très différentes sur la santé mentale. D’un côté, ils pensent qu’un homme doit être un roc car on leur dit constamment de « se comporter comme de vrais hommes », ce qui signifie qu’ils doivent être durs, savoir se contrôler et contrôler leurs émotions – et surtout être forts. En même temps, on leur déconseille de développer des traits de caractère plus positifs et plus sains sous prétexte qu’ils ne sont pas virils, comme la capacité à ressentir une gamme d’émotions incluant la peur, la douleur, la confusion ou le désespoir80. 


    Mais que se passe-t-il quand un homme réalise qu’il est différent : qu’il a besoin d’aide, qu’il est « faible » et qu’il risque à tout moment d’être submergé par des émotions qu’il ne peut pas contrôler ? Dans certains cas, il parvient à changer les croyances qu’il a intériorisées et il accepte l’idée qu’un homme reste un homme même s’il ressent des émotions. Mais, ces stéréotypes sont tellement ancrés chez beaucoup d’hommes qu’ils ne peuvent pas changer – et qu’ils finissent par penser qu’ils ne sont pas de « vrais hommes », et donc des imposteurs.


    À trop vouloir éviter d’avoir le syndrome de l’imposteur, les hommes choisissent aussi souvent de ne pas chercher l’aide psychologique dont ils ont besoin pour aller mieux. Quand on ne reconnaît pas ses difficultés et qu’on ne se fait pas aider, on a en effet moins de risques de se sentir décalés par rapport aux autres ! Malheureusement, cela les conduit à mettre en place des stratégies d’évitement au lieu d’affronter leurs problèmes – ce qui est corroboré par une étude qui montre que les hommes ont trois fois plus tendance à se suicider que les femmes et sont beaucoup plus enclins à sombrer dans l’alcool et la drogue81. Cette étude montre aussi qu’on peut remplacer des stratégies inadaptées comme la fuite dans l’alcool, la drogue et même le suicide par des stratégies plus saines comme la recherche d’une aide professionnelle. Mais s’ils n’agissent pas, la peur d’être un imposteur est potentiellement mortelle pour les hommes. 
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    Lien entre les troubles mentaux 
et le syndrome de l’imposteur chez les hommes


     


    LES HOMMES ET LA SANTÉ MENTALE


    Lors d’une enquête sur 1000 hommes menée en 2015 à la demande de The Priory, un hôpital psychiatrique, pour mieux comprendre leur attitude vis-à-vis des maladies mentales, on a découvert que 77 % d’entre eux avaient souffert d’anxiété, de stress et de dépression un jour82. De plus, 40 % d’entre eux ont expliqué qu’ils ne se feraient pas aider tant qu’ils ne souffriraient pas au point d’envisager de se faire du mal ou de se suicider. Un cinquième des hommes interrogés ont aussi avoué ne pas chercher d’aide extérieure par honte et 16 % d’entre eux par peur d’avoir l’air « faibles ».


    Le cas des militaires


    Le syndrome de l’imposteur touche aussi les militaires notamment ceux qui ont des troubles psychologiques comme le trouble de stress post-traumatique (TSPT). Le TSPT est l’un des troubles mentaux les plus courants dans l’armée en raison de la nature même de la guerre dont les horreurs sur le terrain sont bien documentées. L’armée étant – même si elle embauche désormais des femmes – un univers masculin et machiste, les militaires atteints de TSPT ont sans doute de bonnes raisons de croire qu’ils ne sont pas de vrais hommes (et qu’ils sont donc des « faux mâles ») et de vrais soldats (et qu’ils sont donc des faux « guerriers »). Cela n’a rien d’étonnant quand on sait que l’armée qui est un milieu principalement masculin associe depuis toujours les troubles mentaux à la faiblesse. L’« obusite », qui correspondait durant la Première Guerre mondiale à ce qu’on appelle désormais le TSPT, était généralement considérée comme un signe de « faiblesse émotionnelle » et les soldats qui en souffraient étaient accusés de désertion ou de rébellion. Certains étaient même fusillés par un peloton d’exécution pour leur « crime ».


    Cette vision des troubles mentaux est toujours présente dans certains domaines de l’armée où la résilience est très valorisée. Une étude a en effet montré que les supérieurs des hommes qui se font suivre par des psys ont une moins bonne opinion d’eux que du reste de leurs troupes et qu’ils valorisent plus la souffrance physique que la souffrance mentale83. Une autre étude a montré que les soldats atteints de TSPT à leur retour d’Irak ou d’Afghanistan rechignaient à se faire aider : alors que seulement 40 % de ceux qui admettaient souffrir de TSPT ont dit être prêts à aller voir un psy, seulement 25 % d’entre eux l’ont fait84. Ce faible chiffre s’explique principalement par un sentiment de honte, une peur de paraître « faible ». 


    Tout cela conduit les soldats qui développent des troubles mentaux à souffrir encore plus qu’un citoyen lambda des jugements ou attaques sur son apparent manque de virilité. Non seulement ils se sentent castrés (comme beaucoup d’homme en souffrance psychologique dans la vie civile), mais ils ont aussi l’impression de ne pas être de bons soldats, ce qui double les chances d’apparition du syndrome de l’imposteur.


    ÉTUDE DE CAS


    Mike a servi en Irak où il a été témoin de scènes horribles. La pire correspond au jour où il a roulé sur un champ de mines avec son peloton. Son commandant a été tué sur le coup. Quant à lui, il a été assez gravement blessé et a dû prendre un long congé maladie. Mais le plus grave, c’est le TSPT dont il a souffert juste après. Il était hanté par des flashbacks durant lesquels il pouvait voir, entendre et même sentir l’explosion. Il avait des cauchemars et se réveillait, en sueur, en poussant des cris de terreur. Chaque bruit fort le faisait sursauter au point qu’il n’osait pas s’approcher de ballons baudruches de peur que l’un d’eux crève et que cela le fasse paniquer. Il s’est donc mis à éviter certains endroits comme les restaurants et les fêtes pour enfants qui en sont souvent décorés. Il s’est aussi mis à éviter les foules qui sont trop imprévisibles. Bref, il avait besoin d’un environnement sûr et prévisible.


    Il aurait pu se faire aider par un psy de l’armée, mais il a refusé. Il disait qu’il allait bien et que s’il ne reprenait pas du service, c’était uniquement à cause de ses blessures physiques. Même s’il était évident qu’il allait mal, il s’interdisait de l’admettre. Il a même mis très longtemps à se l’avouer à lui-même. Comme il avait toujours considéré les problèmes psychologiques des autres comme un signe de faiblesse, il était persuadé que les soldats étaient capables de les gérer. Sinon, cela voulait dire qu’ils n’étaient pas faits pour le job. Même s’il comprenait que certaines de ses homologues femmes puissent être « bouleversées », il s’obstinait à croire que les hommes devaient être des vrais hommes, des gros durs et ne pas pleurer. Il était donc très troublé par ce qu’il ressentait car cela remettait en question sa masculinité (dont il avait toujours été très fier) et son avenir dans l’armée. Il était entré dans l’armée à 18 ans et venait d’une famille de militaires. S’il n’arrivait pas à supporter cette vie, comme sa détresse l’insinuait, qu’allait-il devenir ?


    Le trouble obsessionnel-compulsif (OCD) de l’homosexualité – quand les hommes pensent qu’ils ne sont pas de vrais hommes


    Je reçois depuis quelque temps des hommes souffrant de ce trouble inhabituel. Ce sont (ou ils semblent être) des hétéro­sexuels, souvent mariés ou en couple depuis longtemps, qui pensent qu’en fait ils sont gays. Ils passent des heures chaque soir à regarder du porno gay en cachette pour voir si ça les excite (mais aussi parfois du porno hétéro pour voir si cela a aussi un effet sur eux). Ils ont parfois des aventures avec des hommes pour se prouver qu’ils sont ou ne sont pas, tout compte fait, homosexuels. Certains sont aussi obsédés par leur apparence, ont peur de marcher en ondulant des fesses, de prendre des poses de « fille », d’avoir des manières d’« homos ». Certains évitent aussi de se retrouver seuls en compagnie ou à proximité d’autres hommes, et dans des situations où ils pourraient voir des hommes nus (comme à la piscine ou au sport) de peur d’avoir une érection et de se trahir. D’autres angoissent à l’idée de passer à tort pour un homosexuel.


    Ces hommes sont persuadés, au fond d’eux, de mentir. Bien qu’ils soient partout considérés comme des hétérosexuels « normaux », ils renferment en eux ce qu’ils considèrent comme un secret honteux – qu’ils sont en fait des homosexuels, et donc des escrocs.


    Ce sentiment d’imposture peut gravement nuire à leur estime de soi et à leurs relations. Rien ne les rassure, même pas le fait de ne pas être excités par d’autres hommes. Au contraire, cela les persuade de plus en plus qu’ils sont dans le déni, qu’ils se mentent à eux-mêmes. Ils ont l’impression de se tromper eux-mêmes et de tromper leur famille. Certains considèrent même qu’ils sont néfastes pour leur compagne et ressentent le besoin de lui « confesser » qu’ils sont gays (même s’ils ne sont pas attirés par les hommes) et finissent par détruire une relation parfaitement saine et même par perdre leur famille. Enfin, il arrive aussi que leur compagne découvre leur intérêt pour le porno gay et les quitte avant qu’ils aient pu s’expliquer.


    Le trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité entre dans la large gamme des TOC et se caractérise chez un homme par la certitude qu’il est secrètement gay et par l’apparition de multiples obsessions dont le but et de confirmer ou de contredire ses peurs. Malheureusement, ces obsessions ne le soulagent que provisoirement puisque, dans le ou les jours qui suivent, il recommence à douter, ce qui l’incite à chercher de nouveau à se rassurer. Les experts pensent que 10 % des personnes souffrant de TOC ont aussi un trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité et que cela touche même parfois des femmes, même si c’est moins courant85. 


    Le trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité peut se déclencher pour un rien. Un homme qui en remarque un autre pour son physique avantageux va y voir le signe qu’il est secrètement gay. Un autre dont l’attention est captée par une publicité de sous-vêtements masculins va y voir la preuve de son attirance pour les hommes. Comme ces hommes aiment en fait les femmes et ont des relations hétérosexuelles, ils redoutent ces peurs qui leur font croire qu’ils mentent. Alors ils essaient de chasser ces pensées. Mais plus ils le font, plus elles reviennent en force. Et très vite, ils sont obsédés par l’idée d’être un gay qui fait semblant d’être hétéro.


    Les hommes atteints du trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité ont une faible estime de soi et doutent de leur identité sexuelle. Ils savent qu’ils sont des hommes mais se sentent en déphasage par rapport aux stéréotypes masculins traditionnels. Ils ont donc l’impression de ne pas être de vrais hommes, d’être des imposteurs. Le fait de ne pas trouver certaines femmes attirantes renforce ce sentiment. Et ainsi, à force d’avoir l’impression de ne pas être de vrais hommes, ils finissent par croire qu’ils sont secrètement gays et tombent dans la spirale du trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité.


    Quand les hommes atteints de ce trouble viennent de famille où l’homosexualité est très mal considérée et où il est insultant d’être traité de « gay », ils ont encore plus peur de l’être.


    Pour ne rien arranger, beaucoup d’hommes (et, bien sûr, de femmes) sont attirés, dans une certaine mesure, par des personnes du même sexe. Différentes études ont montré qu’entre 8 et 37 % des gens ont admis avoir eu des relations homosexuelles un jour86. Beaucoup d’hommes ont des relations homosexuelles à un moment ou à un autre de leur vie, et certains restent plus ou moins attirés par les hommes. Tout cela peut contribuer à accroître leur souffrance et les persuader qu’ils sont secrètement gays (ou bisexuels) – bref, à croire que leur vie d’hétérosexuel n’est qu’une façade.


    ÉTUDE DE CAS


    Dave était un « vrai homme de chez vrai homme ». Il était en super forme physique, musclé et autoritaire. Bien qu’il soit marié et ait des enfants, il est venu me voir parce qu’il était convaincu d’avoir menti toute sa vie et d’être secrètement gay. Il m’a expliqué qu’il ne pouvait plus continuer à mentir ainsi, qu’il envisageait de faire son coming-out, de quitter sa femme et de démarrer une nouvelle vie. Quand je lui ai demandé ce qui l’empêchait de le faire, il m’a avoué ne pas être sûr à 100 % d’être gay. Je lui ai alors demandé s’il voulait faire l’amour avec d’autres hommes ce à quoi il m’a répondu que non, absolument pas, que d’ailleurs l’idée le répugnait même s’il proclamait qu’il n’avait aucun a priori contre les homosexuels. Quand j’ai voulu savoir s’il était attiré par les femmes, il m’a répondu que oui, qu’il adorait faire l’amour avec sa compagne (et parfois avec d’autres femmes) et qu’il fantasmait sur les femmes, pas sur les hommes.


    Pourquoi, dans ces conditions, pensait-il être gay ? En fait, c’est parce qu’il avait eu une histoire avec un autre garçon à 15 ans et qu’il y pensait souvent. Même s’ils n’avaient pas fait l’amour, il était convaincu que cette pensée obsessionnelle prouvait qu’il était secrètement gay, qu’il n’était pas un « vrai homme » et qu’il mentait à sa femme. C’est pour cette raison qu’il voulait lui avouer son « secret ».


    J’ai tout de suite vu que David n’était pas homosexuel, et même bisexuel. Sa peur provenait juste d’un sentiment d’insécurité sur sa virilité. Dans sa jeunesse, il avait séduit des tas de femmes et avait acquis une réputation de Don Juan – juste pour se prouver qu’il était un homme. Il a fait de la muscu et s’est sculpté des abdos en béton – encore une fois pour se prouver qu’il était un homme. Comme il a fini par me l’expliquer, il s’était développé tard, très longtemps après les autres garçons à l’école, et a donc fait l’objet de moqueries (on le traitait de gay ou de fille) ce qui l’a fait douter de sa virilité. Et tout cela a fini par prendre la forme d’un trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité.


     


    Le trouble obsessionnel-compulsif de la pédophilie – une variante plus rare du syndrome de l’imposteur 


    Le trouble obsessionnel-compulsif de l’homosexualité a une variante rare qui concerne généralement plus les hommes et dans laquelle transparaît encore plus le syndrome de l’imposteur : la peur d’être un pédophile. Ces hommes vivent dans la crainte permanente d’être secrètement attirés par des enfants (des deux sexes) et finissent par ne plus penser qu’à ça et vérifier constamment l’effet de certaines images sur eux. Cela peut les conduire à explorer le monde sordide de la pornographie enfantine pour avoir la preuve qu’ils ne sont pas les monstres qu’ils pensent être. Même si les images qu’ils voient les répugnent et donc les rassurent, ils se remettent vite à douter et à se demander comment ils réagiraient face à d’autres sortes de scénarios (autre sexe / âge / couleur de cheveux, etc.) avec le risque, bien sûr, d’avoir de gros ennuis si quelqu’un découvre l’objet de leurs recherches et d’être privés de voir leurs enfants si l’administration s’en mêle.


    Le trouble obsessionnel-compulsif de la pédophilie, comme celui de l’homosexualité, est une variante du syndrome de l’imposteur. L’homme qui en souffre a peur de mentir, d’être un homme ou un être humain de la pire sorte, d’où sa peur d’être secrètement un pédophile. Il pense être un monstre qui se cache et fait bonne figure devant les autres parce qu’il se sent en complet décalage avec l’image de citoyen modèle qu’on lui renvoie. 


    Astuces et stratégies


    Maintenant que nous avons passé en revue certaines des formes du syndrome de l’imposteur qui peuvent toucher les hommes, voyons comment les combattre. Nous allons commencer par un test axé sur les stéréotypes masculins même si les stratégies proposées ensuite s’adressent à tout le monde. N’oubliez pas non plus de lire les techniques suggérées à la fin des autres chapitres.


    Pour les hommes :


    Ce test va vous aider à voir comment les « trois grands » stéréotypes classiques de la virilité vous impactent (celui de l’homme d’affaires, de l’athlète et/ou du père de famille) en sachant que plus ils comptent pour vous, plus vous êtes susceptible d’avoir le syndrome de l’imposteur. Ce test peut aussi vous aider à savoir à quel point ces stéréotypes correspondent à votre image de la virilité. 


     


    

      	Le statut compte-t-il pour vous ?
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      	La réussite financière compte-t-elle pour vous ?
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      	Est-ce important pour vous d’avoir un corps athlétique et musclé ?
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      	Est-ce important pour vous d’être fort physiquement ?
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      	Est-ce important pour vous d’assister aux grands événements de la vie de vos enfants ?
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      	Est-ce important pour vous de passer du temps de qualité avec vos enfants le week-end ?
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    Votre total de points va vous montrer à quel genre de stéréo­type masculin vous correspondez – et donc, en en prenant conscience, vous aider à le combattre. Si vous avez moins de 4 aux deux premières questions, votre sentiment d’imposture est sans doute lié au stéréotype de l’homme d’affaires. Si vous avez moins de 4 à la troisième et à la quatrième questions, le vôtre découle peut-être de celui de l’athlète. Et si vous avez moins de 4 à la cinquième et la sixième questions, votre stéréotype à vous est probablement celui du père de famille. Enfin, si vous comptabilisez moins de 4 points à plusieurs stéréotypes, vous êtes plus exposé au syndrome de l’imposteur et risquez plus d’avoir l’impression de ne pas être un « vrai homme » en cas d’échec, car il est très difficile d’atteindre un idéal dans plusieurs domaines à la fois.


    Le meilleur conseil que je puisse vous donner, c’est de vous soigner et de ne pas avoir peur de demander de l’aide. Encouragez aussi les hommes à votre travail ou dans votre cercle d’amis à parler de leurs émotions. Luttez contre les idées reçues et incitez les gens à revoir leur conception de l’homme moderne.


    Pour tout le monde


    1er exercice : Faites votre « coming-out » d’imposteur


    Oserez-vous avouer aux autres que vous avez le syndrome de l’imposteur ? Beaucoup d’imposteurs ont peur de franchir le pas car ils pensent que s’ils avouent leurs doutes, tout le monde va connaître la « vérité » et les voir sous leur vrai jour. C’est pourquoi le syndrome de l’imposteur est souvent considéré comme un sale petit secret. Pourtant, quand ils choisissent de se taire, les imposteurs finissent généralement par se déprécier, voire même se détester. 


    Expliquer ce que l’on ressent peut avoir d’énormes avantages surtout quand on sait qu’au moins 70 % des gens de notre entourage ont eux aussi l’impression d’être des escrocs. Parlez à des collègues ou même à des supérieurs en qui vous avez confiance. Parlez à des amis, parlez-en dans un blog, tweetez-le – quelle que soit la méthode utilisée, vous allez très probablement trouver sur votre chemin des gens prêts à faire leur « coming out » et à se joindre à vous. Quand on sait qu’on n’est pas seul, on accepte plus facilement le sentiment d’imposture pour ce qu’il est – un état qui peut être géré, et non un reflet de la réalité.


    2e exercice : Faites plus d’erreurs


    Les imposteurs ont du mal à tolérer l’imperfection et font tout ce qui est en leur pouvoir pour ne pas se tromper. Cela les aide à se rassurer, à se prouver qu’ils ne sont pas si mauvais que ça. Mais vouloir à tout prix que tout soit parfait est irréaliste et ne fait que renforcer le syndrome de l’imposteur.


    Malheureusement, nous vivons dans une société où les erreurs sont peu tolérées. Cette culture de la perfection conduit même des gens à développer un trouble obsessionnel à force de toujours vérifier qu’ils n’ont pas fait d’erreurs – surtout au travail. J’observe de plus en plus ce phénomène à ma clinique parce qu’à mon avis, la société est devenue tellement compétitive que nous sommes plus terrifiés que jamais à l’idée de nous tromper.


    Beaucoup d’entreprises commencent cependant à reconnaître l’intérêt de se tromper. En effet, quand un manager exige la perfection, plus aucun de ses employées n’ose prendre de risques. Et certains ont si peur de faire des erreurs qu’ils sont paralysés et ne travaillent plus correctement. Même les médecins dont les erreurs peuvent entraîner la mort sont parfois obligés de prendre des risques. À force d’être trop prudent, on aggrave parfois la situation. Peter Drucker, consultant en management d’entreprise, a d’ailleurs beaucoup surpris quand il a dit qu’au lieu de licencier les gens qui font des erreurs, les entreprises devraient licencier ceux qui n’en font jamais car cela veut dire qu’ils ne font rien d’intéressant87. 
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    Erreurs vues à travers le prisme du sentiment d’imposture


     


    De plus, comme les erreurs font apprendre, les entreprises dont les employés ont peur de se tromper ne progressent pas. C’est ce qu’explique un article paru dans Harvard Business Review en 2002 : « On ne peut pas développer un produit ou un processus innovant si on n’encourage pas la prise de risques et si on ne tire pas les leçons de ses erreurs88. »


    On peut apprendre et bénéficier de ses erreurs ailleurs qu’au travail. Comme le dit l’auteur d’un article paru dans le Huffington Post : « les erreurs nous apprennent à nous accepter nous-mêmes et à savoir que, malgré nos défauts, nous pouvons être aimés89. » Nous devons nous habituer à l’idée que nous assurons même si nous faisons des erreurs. Notre acceptation et notre estime de soi ne doivent pas dépendre de notre capacité à être parfaits sinon, c’est l’échec assuré. 


    Nous devons donc apprendre à être tolérants avec nos erreurs et nos défauts. Et nous devrions encourager nos enfants à essayer, à se tromper. Alors arrêtons de corriger leurs devoirs, de les aider dans leurs projets ou de leur mettre la pression pour qu’ils aient 20/20 aux évaluations. (Pour savoir comment éviter à votre enfant d’avoir le syndrome de l’imposteur, lisez les chapitres 6 et 7).


    Concrètement, je vous invite à faire un tableau avec, dans la colonne de gauche au moins cinq des erreurs que vous avez commises dans le passé (comme l’élimination de l’équipe dans laquelle vous jouiez ou que vous coachiez, la perte d’une affaire à cause d’une erreur de votre part, etc.). Puis, mettez dans la colonne de droite les leçons que vous en avez tirées pour mieux les accepter et voir ce qu’elles vous ont appris.
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            Ce que j’ai appris

          
        


        
          	
            J’ai fait une remarque sur le poids d’un collègue et j’ai compris après coup que je l’avais blessé.

          
          	
            Même si je ne suis pas parfait(e), je vais faire plus attention à ce que je dis sur l’apparence des gens.

          
        


        
          	
            J’ai oublié de peser notre valise à l’avance et j’ai dû payer très cher à l’enregistrement, ce qui nous a beaucoup stressés.

          
          	
            Je suis humain, je fais des fautes, mais dorénavant je pèserai toujours mes valises.
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    Erreurs vues par les individus n’ayant pas un sentiment d’imposture 


     


    3e exercice : Changez votre vision du succès


    La société a une conception plutôt rigide du succès qui est souvent liée au statut et à l’argent. Mais rien ne vous oblige à vous y conformer car, après tout, ni l’argent ni le statut ne font le bonheur. Quand on demande aux gens ce qu’ils voudraient pour être heureux, la plupart mettent « argent » tout en haut de la liste. Ah, si seulement ils gagnaient quelques milliers d’euros de plus par an, qu’est-ce qu’ils seraient heureux ! Pourtant, les études n’arrêtent pas de montrer que l’argent ne rend heureux que jusqu’à un certain point. On a besoin d’argent pour s’acheter de quoi vivre décemment, plus quelques petits écarts luxueux. Mais, en dehors de cela, l’argent n’est pas forcément synonyme de bonheur. Une enquête menée aux États-Unis par Daniel Todd Gilbert, auteur de Et si le bonheur vous tombait dessus ?, montre que le fait de gagner tous les ans 50 000 $ (environ 45 000 €) par foyer a un effet modéré sur le bonheur et qu’au-delà, la corrélation entre argent et bonheur diminue90. Cela veut dire que si les Américains qui gagnent 50 000 $ par an sont effectivement beaucoup plus heureux que ceux qui n’en gagnent que 10, ceux qui gagnent 5 millions de dollars par an ne sont pas beaucoup plus heureux que ceux qui en gagnent 100 000.


    Pourquoi ? Parce que plus on possède, plus on en veut. On pense que le dernier smartphone à la mode ferait notre bonheur. Mais quand on l’a, on rêve d’avoir la nouvelle tablette dont tout le monde parle. Acquérir de nouveaux objets nous fait plaisir pendant un court moment. Et puis, soudain, on a très envie d’autre chose. Les personnes riches finissent également par avoir le sentiment que « tout leur est dû », ce qui ne peut que les décevoir si tout ne se passe pas comme elles le souhaitent.


    Imaginez que vous gagnez à la loterie. Vous êtes riche ! Votre bonheur est incommensurable et vous claquez des sommes phénoménales pour vous acheter la maison, la voiture et les vacances de vos rêves. Mais bientôt, vous vous sentez décalé par rapport à votre ancien cercle d’amis qui sont jaloux de votre nouvelle vie. Alors vous vous en faites de nouveaux et très vite, vous réalisez que certains de ces nouveaux amis sont encore plus riches que vous et ont une encore plus belle voiture, maison, etc. Du coup, vous n’êtes plus satisfait de ce que vous avez et vous voudriez en avoir plus.


    On appelle cela l’ « adaptation hédonique »91 qui est la tendance à s’adapter aux circonstances de la vie comme on adapte notre allure au rythme d’un tapis de course. Même si ceux qui gagnent au loto disent être comblés juste après, ils ne le sont plus autant que ça deux mois plus tard. De même, les gens qui se retrouvent paralysés du bassin aux pieds retrouvent un niveau de bonheur presque normal au bout de quelques mois.


    Pas question pour autant de dire que l’argent ne fait pas le bonheur. Il nous permet de faire des choses qui nous rendent heureux comme passer plus de temps avec nos enfants ou avoir plus l’occasion de voir du monde, de nous détendre – ce qui contribue à notre bonheur. Mais croire que le succès se mesure à l’aune de la richesse serait mal le comprendre. Réussir dans la vie, c’est être heureux car quelqu’un qui est heureux se sent mieux que quelqu’un qui est riche et malheureux. Tout cela pour dire que l’argent peut contribuer au bonheur mais seulement dans une certaine mesure. 


    Les personnes ayant le syndrome de l’imposteur mesurent souvent leurs succès et leurs réussites par rapport à des choses matérielles (qui sont tangibles et visibles) et non à des concepts plus abstraits et plus flous comme le véritable bonheur. C’est pourquoi on serait nombreux à préférer gagner 50 000 $ (environ 45 000 €) par an et que tous nos amis en gagnent 30 000, que d’en gagner 80 000 et que nos amis en gagnent 100 000. Dans le premier cas, on peut se comparer aux autres et sentir qu’on réussit dans la vie alors que dans le second, bien qu’on gagne plus, on se sent « inférieurs » à nos amis. Pour être intimement persuadés qu’on a réussi, il faut donc parvenir à modifier notre façon de mesurer le succès.


    Écrivez ci-dessous comment vous évaluez le succès. Ecrivez d’abord ce qui vous ferait dire : « J’ai réussi ! » Puis essayez d’expliquer pourquoi ce sont, à vos yeux, de tels indicateurs de succès. Exemple :


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Mes indicateurs de succès

          
          	
            Comment puis-je les remettre 
en question ?

          
        


        
          	
            Le statut et la reconnaissance. Je veux que les gens voient que je réussis dans la vie. Le savoir ne me suffit pas.

          
          	
            Quels sont les avis les plus précieux pour moi ? Ceux de mes amis ? Ceux de ma famille ? Quels amis ? Mes vrais amis ne m’estiment-ils pas déjà assez ?

          
        


        
          	
            L’argent

          
          	
            De combien d’argent ai-je besoin pour qu’on considère que j’ai réussi dans la vie ? Pourquoi ? En quoi cela me rendrait-il plus heureux ?
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    Chapitre 5


    Au-delà du travail : le syndrome de l’imposteur dans la société


    Nous avons jusqu’à présent principalement parlé du syndrome de l’imposteur dans le cadre du travail car on les relie souvent. Si peu de chercheurs et de spécialistes s’y sont intéressés hors de ce cadre, c’est parce qu’on le considère depuis toujours comme un frein à l’ascension professionnelle. Le sentiment de mentir, de ne pas être légitime va pourtant bien au-delà du monde du travail et peut aussi avoir des effets délétères sur la confiance en soi, la santé mentale et l’estime de soi. Dans ce chapitre, nous allons nous pencher sur trois autres sphères où fructifie le syndrome de l’imposteur, expliquer pourquoi il le fait et voir l’impact qu’il a et comment y remédier. Les sortes d’imposteurs que nous allons étudier sont : le gentil qui est persuadé de ne jamais en faire assez, le populaire qui a l’impression de ne jamais avoir assez d’amis et celui à qui tout réussit mais qui n’est pas heureux. J’aborderai aussi brièvement le cas du syndrome de l’imposteur religieux avant de terminer par des astuces et des stratégies pour vous aider à gérer tout ça.


    L’Imposteur Bienfaisant


    On en connaît tous au moins un : un(e) ami(e) ou une connaissance d’une incroyable gentillesse avec les gens. C’est le premier à se porter volontaire pour tout et n’importe quoi et à passer son temps libre à aider des personnes âgées ou à tricoter des bonnets pour les enfants prématurés du Tiers-Monde. Il ou elle apporte des plats faits maisons aux gens malades ou endeuillés, court pour des bonnes causes et donne une somme coquette pour chaque anniversaire au bureau. Bref, plus gentil(le) que lui, ça n’existe pas.


    Pourtant, j’ai rarement rencontré un « bienfaisant » satisfait de ce qu’il faisait. Si on le félicite pour son grand cœur, il dit « Oh, ce n’est rien ». Et c’est rarement de la fausse modestie : il est vraiment persuadé qu’il fait semblant d’être l’ange que tout le monde croit qu’il est. De plus, il va même parfois jusqu’à penser qu’il est bon par pur égoïsme92. 


    Parmi les outils que j’ai mis au point pour soigner les gens qui n’ont pas le moral, il y a le journal « 10 Minutes To Happiness »93 (« 10 minutes pour être heureux » – non traduit en français) où l’on doit noter ses bonnes actions ou ses actes de gentillesse spontanés, car comme les études ne cessent de le montrer, lorsqu’on est gentil avec les autres et qu’on fait des bonnes actions, cela procure un sentiment de bien-être et peut même avoir un impact positif sur la santé. Les gens qui font régulièrement le bien autour d’eux ont l’impression de contribuer à la bonne marche de la société et ont donc un but dans la vie. Noter ses B.A. peut aussi aider à mieux voir à quel point on est bienveillant et on participe à la bonne marche du monde. C’est pourtant l’exercice le plus difficile que je puisse demander à mes clients car ils ont le plus grand mal à remarquer et à reconnaître leurs actes de gentillesse. Quand je leur en désigne un, ils haussent les épaules et disent « c’est normal ».


    Pourquoi ? Pourquoi tant de gens n’arrivent pas à reconnaître qu’ils sont bons, gentils, prévenants et qu’ils apportent leur pierre à l’édifice ? Pourquoi croient-ils être des imposteurs – ne pas être aussi bons et gentils que les autres le pensent ? C’est bien sûr souvent par modestie, par volonté de ne pas tirer la couverture à soi, mais c’est aussi parfois, dans les cas extrêmes, à cause d’un sentiment d’imposture. 


    Ce sentiment d’imposture a plusieurs causes. La première est liée à la bonne action en elle-même et à la raison pour laquelle on la fait. On pense tout plus ou moins, qu’être gentil c’est agir sans intérêt, sans attendre de récompense. Sinon, on n’est pas vraiment gentil. Alors quand quelqu’un nous félicite pour notre gentillesse, on fait le maximum pour n’en tirer aucun bienfait et on s’empêche de savourer les compliments. On minimise notre bienveillance pour n’en tirer aucun avantage de peur que cela l’annihile.


    NOS BONNES ACTIONS COMPTENT-ELLES SI ELLES NOUS RENDENT HEUREUX ?


    Être gentil procure souvent un sentiment de bien-être qui peut faire douter de nos motivations comme je l’ai expliqué dans mon livre Paying it Forward 94 (non traduit en français) en 2015. Mais alors que dire des gens qui font d’énormes efforts pour être gentils sans en retirer presque aucun (ou absolument aucun) bienfait matériel ou alors sans que personne ne soit là pour le voir ? Cela ne peut être que de l’altruisme. Pourtant, même dans ce cas, il y aura toujours quelqu’un pour dire qu’ils ont agi pour des raisons personnelles, qu’ils sont mus non pas par le désir d’améliorer la vie des autres mais par celui de se sentir bons, méritants, supérieurs ou d’être juste un peu plus aimables / gentils / bienveillants que les autres, ce qui leur procure un sentiment de plaisir. Ou alors aussi qu’ils font le bien autour d’eux tout simplement parce que cela les soulage de savoir qu’ils ont contribué à réduire la souffrance des autres.


    Mais tout cela ne remet pas en cause la bienveillance intrinsèque des personnes bienveillantes. Quand on est motivé et récompensé par un puissant désir d’aider les autres, on ne peut qu’être un homme ou une femme supérieurs. Les bénéfices qu’on en tire n’effacent pas notre bienveillance même si c’est l’avis de certains imposteurs.


    Alors on se persuade qu’on ne fait rien d’extraordinaire. Et comme tout le monde continue à nous complimenter, cela crée une dissonance en nous car, quand on accepte les compliments des autres, on tire un certain bienfait de nos actes ce qui signifie, avec la grille de lecture de l’imposteur bienveillant, que ce ne sont plus des actes de gentillesse. Mais quand on dit qu’on n’est pas gentil alors que les autres nous répètent sans cesse le contraire, on finit par avoir l’impression d’être un imposteur. Compliqué !


    Le syndrome de l’Imposteur Bienfaisant peut aussi s’expliquer par le fait qu’il pense vraiment ne rien faire d’extraordinaire. Autrement dit, l’imposteur n’a aucun mal à nier sa gentillesse parce qu’il croit sincèrement que ce qu’il fait est normal. C’est ainsi que le syndrome de l’imposteur qui touche ceux qui réussissent à leur travail touche aussi ceux qui « réussissent » à être bienveillants. Si l’on reprend les trois grandes caractéristiques du syndrome de l’imposteur que nous avons vues dans le premier chapitre (voir p. 14), on s’aperçoit qu’elles s’appliquent aussi à cette sorte d’imposture si on change le critère « réussit au travail » par « réussit à faire le bien autour de lui ».


     


    

      	La croyance que les autres surestiment notre bienveillance.


      	La peur d’être découvert(e) et montré(e) du doigt parce que, tout compte fait, on n’est pas si gentil(le) que ça.


      	La tendance systématique à attribuer nos réussites (c’est-à-dire notre capacité à faire le bien) à des facteurs externes comme la chance : « J’étais au bon endroit au bon moment », « N’importe qui l’aurait fait ».
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    Schéma de pensée de l’Imposteur Bienveillant


     


    Comme les personnes atteintes du syndrome de l’imposteur sont brillantes professionnellement, l’Imposteur Bienveillant vit dans la peur d’être découvert car il a de multiples preuves montrant qu’il n’est pas aussi gentil que tout le monde le croit. Il remarque les fois où il n’a pas été gentil pour prouver qu’il n’est pas aussi bienveillant que ça. Puis, comme il « sait » au fond de lui qu’il est une mauvaise personne qui fait parfois des remarques désobligeantes sur les autres ou qui passe parfois devant un SDF sans s’arrêter, il s’oblige encore plus à être bienfaisant. Malheureusement, comme pour tous les imposteurs, cela ne suffit pas à le débarrasser de cette impression de ne pas être aussi gentil que les autres le croient. 
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    Caractéristiques du syndrome de l’imposteur appliquées au syndrome de l’Imposteur Bienveillant 


    ÉTUDE DE CAS


    Aaron donne énormément de son temps aux autres. Quand je l’ai rencontré, alors qu’il avait 28 ans, il passait une bonne partie de sa vie à agir pour de bonnes causes. Il a fait son année de césure à construire des écoles en Afrique et y était retourné quatre fois depuis. Il avait levé des fonds pour pouvoir se payer le voyage et le matériel nécessaire en s’impliquant dans une myriade d’activités qui lui prenaient presque tout son temps. Il avait, entre autres, fait une Fun Run, sauté en parachute, marché dans du feu. De plus, il passait un après-midi par semaine à faire des sandwichs chez lui pour aller les donner le soir aux SDF qui dormaient dans les rues de sa ville. Et pour compléter le tableau, il travaillait aussi pour une œuvre de bienfaisance dans le cadre de son travail.


    Vous pensez probablement qu’on peut difficilement faire mieux pour aider les autres. Pourtant, Aaron est venu me voir parce qu’il n’avait pas le moral et se sentait déprimé. Il m’a dit qu’il ne valait rien et avait une très mauvaise estime de soi. Quand je lui ai demandé ce qu’il aimait en lui, il a eu beaucoup de mal à me répondre. Il lui a fallu un long moment pour me parler de toutes ces choses incroyables qu’il faisait. Quand je lui ai fait part de mon admiration et dit que c’était la preuve qu’il était une belle personne – même une bonne personne – il s’est assombri. « Je fais ça parce que j’aime ça. » Il avait l’impression de tirer tellement de bienfaits de son travail – expériences excitantes, voyages à l’étranger, rencontre avec des personnes nouvelles et intéressantes – qu’il ne méritait pas d’être qualifié de bienfaisant. 


    Il a ajouté que le pire, c’est que tout le monde réagissait comme je l’avais fait, lui renvoyait l’image d’un saint par rapport à tout ce qu’il faisait dans son temps libre. Il avait vraiment l’impression de mentir. Il ne pensait pas du tout être quelqu’un de bien et m’a d’ailleurs, dans la foulée, parlé de toutes ces fois où il n’avait pas été si gentil que ça.


     


    Le talon d’Achille de l’Imposteur Bienveillant est la valeur qu’il attribue à la gentillesse. Pour lui, il n’y a que ça qui compte. Cela s’explique, dans certains cas, par le fait qu’il ait grandi dans une famille où on valorise plus les bonnes actions et l’aide aux autres que le succès financier et le statut, et qu’il ait intégré cette valeur et s’applique à la respecter. Malheureusement, comme tous les imposteurs, l’Imposteur Bienveillant est un perfectionniste qui a toujours l’impression de pouvoir mieux faire. Alors il n’atteint jamais la haute barre qui correspond, selon lui, à la vraie charité. 


    Parfois, l’Imposteur Bienveillant grandit avec l’étiquette « égoïste » ou même « méchant » que quelqu’un lui a collé à un moment donné de sa vie et qui l’empêche de s’aimer. Alors il essaie par tous les moyens d’être gentil pour se prouver qu’il est une bonne et belle personne.


    Comme nous l’avons vu dans le premier chapitre, un état de dissonance peut apparaître chez l’Imposteur Bienveillant lorsqu’il fait des bonnes actions s’il n’est pas persuadé, au fond de lui, d’être une bonne personne. Il a beau savoir qu’il fait le bien autour de lui, il ne pense pas être bon. Pour sortir de cette dichotomie, il doit changer l’une de ses croyances. Et, là encore, il va plus facilement arriver à changer la perception qu’il a de son geste (« ce n’était rien ») que l’image qu’il a de lui-même (« je ne suis pas quelqu’un de bien »).
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    Le conflit


    La solution trouvée 
par l’Imposteur Bienveillant


    L’Imposteur Populaire


    J’ai une amie qui donne l’impression de passer sa vie à faire la fête. Elle est invitée partout. À chaque célébration, mariage ou anniversaire, elle est là. Pour la voir le week-end, il faut l’inviter au moins trois mois à l’avance. Son agenda est pris d’assaut par des gens avides d’en profiter, comme celui d’un restaurant branché. Tout le monde l’appelle Miss Populaire. Et elle fait l’impossible pour le rester en recevant aussi constamment chez elle.


    Pourtant, quand j’ai réussi à boire un café avec elle récemment, elle m’a confessé qu’elle n’était pas aussi populaire que tout le monde le croyait, qu’elle n’avait que quelques « vrais » amis, qu’elle se sentait seule et que sa réputation de fêtarde lui pesait parce qu’elle ne correspondait pas à la réalité. Bref, qu’elle était un imposteur.


    Elle n’est pas la seule dans ce cas. Je rencontre en effet souvent des Imposteurs Populaires (souvent des femmes) dans ma clinique qui, bien qu’ils aient un nombre impressionnant d’amis, prétendent que tout est faux et que personne ne les aime vraiment.


    Pourquoi ? Comme tous les imposteurs, cela vient de leurs insécurités et de leur système de valeurs car on doute le plus souvent de ce qu’on estime le plus. Quand quelqu’un veut à tout prix être populaire, il fait tout son possible pour le rester. Mais à quel moment peut-il s’autodéclarer « populaire » ? Probablement jamais car, comme dans tous les cas d’imposture, plus il réussit, plus il se met la barre haut. Ou alors, il se dévalorise encore et toujours.


    Reprenons les trois caractéristiques du syndrome de l’imposteur pour voir comment elles s’appliquent au cas de l’Imposteur Populaire :


    

      	La croyance que les autres ont une vision déformée de notre popularité.


      	La peur d’être découvert(e) et montré(e) du doigt parce que, tout compte fait, on n’est pas si aimé(e) ou sympathique que ça.


      	La tendance systématique à attribuer nos réussites (c’est-à-dire à avoir plein d’amis) à des facteurs externes comme le travail acharné. En effet, l’Imposteur Populaire fait l’impossible pour qu’on l’apprécie en recevant ou en contactant constamment ses amis. Cela veut aussi dire qu’il minimise parfois sa popularité en croyant que, si on l’invite, c’est uniquement pour lui rendre une invitation, pas parce qu’on l’aime.
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    Caractéristiques du syndrome de l’imposteur appliquées 
au syndrome de l’Imposteur Populaire


    ÉTUDE DE CAS


    Marsha est venue me voir parce qu’elle se sentait seule. Âgée de 65 ans, elle venait de perdre son mari et était très triste et solitaire. Persuadée qu’elle allait me dire qu’elle restait assise à se morfondre depuis sa mort, j’ai été très surprise d’apprendre qu’elle avait une vie sociale très intense. Elle jouait au bridge le lundi, allait au club tricot le mardi, faisait du yoga le mercredi et prenait des cours du soir le jeudi. Le vendredi, elle faisait ses courses et cuisinait parce qu’elle avait toujours du monde chez elle le week-end et organisait des grands dîners. Elle avait deux fils et des petits-enfants qui vivaient assez près de chez elle et aussi des amis dans tout le pays qu’elle appelait et allait voir souvent. Et elle était très active sur Facebook.


    J’ai été surprise du fossé entre sa vie sociale apparemment saine et son sentiment de solitude. En l’écoutant parler, j’ai compris qu’elle souffrait du syndrome de l’Imposteur Populaire, que vue de l’extérieur elle paraissait archi sociable et pleine de vie, alors qu’elle était persuadée que ce n’était pas le cas et qu’elle n’avait aucun véritable ami. Elle ne considérait pas les gens qu’elle voyait dans ses clubs ou même ceux qu’elle fréquentait le week-end comme de véritables amis et sentait que l’image de femme sympathique et populaire que les autres avaient d’elle ne correspondait pas à la réalité. Elle avait l’impression d’être tout sauf populaire, d’être triste et seule.


    Après avoir un peu travaillé avec elle, j’ai compris qu’elle cherchait à avoir une relation proche comme celle qu’elle avait avec son mari qu’elle considérait comme son meilleur ami. Comme ce n’était pas le cas malgré son important nombre d’amis, elle n’arrivait pas à se sentir autant aimée qu’avant et ne trouvait personne pour vivre ce qu’elle pensait être une véritable amitié. Après quelques ajustements, nous avons réussi à changer sa vision d’elle-même et à faire correspondre ses croyances personnelles à la réalité.


    Le problème de l’Imposteur Populaire c’est qu’il confond « invitation » et « popularité ». Malgré son besoin d’être aimé, il ne considère pas les nombreuses invitations qu’il reçoit comme une preuve d’intérêt. Il a d’ailleurs parfois tellement d’amis qu’il semble les collectionner. Et comme il est particulièrement difficile de tisser des liens étroits avec tant de gens, l’Imposteur Populaire se retrouve avec plus de relations que de « vrais » amis comme il en rêve. Il finit alors par se sentir seul, abandonné et par prétendre qu’il n’est pas si populaire que ça et qu’il n’a pas de vrais amis. 


    De combien d’amis avons-nous besoin ?


    Robin Dunbar, un anthropologue anglais, a mené une étude pour savoir combien de gens nous connaissons en moyenne95 et en a conclu que c’était environ 150. Même si, d’après lui, il est possible de nos jours d’avoir « 500 » amis sur Facebook et 2 000 followers sur Twitter, on ne peut vraiment interagir qu’avec 150 personnes. Et, toujours selon lui, on ne peut pas considérer chacune de ces 150 personnes comme des amis mais plutôt des gens avec qui on a des relations épisodiques. 


    Imaginez maintenant que ces 150 personnes soient placées dans une série de cercles concentriques avec, au centre, les amis avec qui nous devenons de plus en plus proches au fil des années et qui ne sont pas plus de 5 (Cercle 1). Ce sont nos véritables amis, ceux à qui on dit tout, qui nous soutiennent et auxquels on est très profondément attachés. On interagit beaucoup avec eux – habituellement face à face – et on leur confie nos problèmes et nos soucis.
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    Nos cercles d’amitié


     


    Le cercle suivant (Cercle 2) contient environ 15 personnes avec lesquelles on interagit et on est plus ou moins liés. Toutefois, contrairement à ceux du Cercle 1, ce ne sont pas nos amis les plus proches. On tient bien sûr beaucoup à eux mais pas autant qu’à ceux du premier cercle. On entretient des relations chaleureuses avec eux – et réciproquement. Et même si on ne les voit pas ou on ne leur parle pas souvent, quand on les voit, c’est comme si on les avait quittés la veille. 


    Le cercle suivant (Cercle 3) contient environ 50 personnes. Ce sont des amis lointains – des gens que l’on connaît, que l’on voit de temps en temps et avec lesquels on aime parler même si on ne cherche pas spécialement leur compagnie et on les croise, le plus souvent, par hasard.


    Enfin, dans le dernier cercle (Cercle 4) se trouvent tous les autres – environ 80 personnes que l’on connaît et que l’on voit de temps en temps et que l’on apprécie mais sans plus. On leur dit bonjour si on les voit, on bavarde parfois avec eux, et c’est tout.


    Toutes ces personnes sont importantes pour nous. Nous avons besoin d’amis proches pour nous sentir soutenus et aimés. Nous avons besoin d’amis lointains pour avoir une vie sociale, nous amuser et avoir un réseau, autrement dit appartenir à un groupe. Et nous avons besoin d’avoir des relations pour être reconnus et avoir la satisfaction de croiser des visages familiers quand nous sortons.


    Malheureusement, l’Imposteur Populaire s’évertue tellement à prouver sa popularité (peut-être à lui-même) en ayant une vie sociale intense qu’il perturbe ce fragile équilibre en mettant trop de gens dans les cercles extérieurs. Il se retrouve ainsi parfois avec 100 amis dans le Cercle 3 en plus des 70 et quelques dans le Cercle 4. Il charge les cercles extérieurs (qui sont les plus visibles pour les autres) au maximum pour donner l’impression d’avoir plein d’amis alors qu’en fait, son premier cercle ne grossit pas. Et c’est cet écart qui lui donne l’impression d’être un imposteur.


    Les réseaux sociaux jouent un grand rôle dans l’apparition du sentiment d’imposture. Des plateformes sociales comme Facebook permettent de rajouter des gens dans les cercles extérieurs au détriment du premier cercle, celui des vrais amis, c’est-à-dire de ceux à qui l’Imposteur Populaire voudrait arrêter de mentir.


    L’Imposteur « Trop beau pour être vrai »


    Attelons-nous maintenant à la dernière catégorie d’imposteur social qui a capté mon attention : celui qui semble avoir une vie parfaite et merveilleuse mais qui, au fond de lui, pense le contraire. Cet individu semble avoir tout réussi. Il est riche, a une belle maison, passe ses vacances dans des endroits exotiques, a des enfants parfaits et plein d’amis, mène une brillante carrière (ou est heureux de s’occuper de sa maison). Alors ? Quel est le problème ?


    Le problème, c’est qu’il peut aussi avoir un sentiment de vide et donc d’imposture. Et plus sa vie semble charmante et parfaite de l’extérieur, plus il a l’impression de mentir. Comme il ne se donne pas la permission d’être malheureux, il travaille souvent dur pour faire croire qu’il a une vie de rêve. Alors il sourit, il est joyeux et enjoué avec les autres pour que personne ne découvre son secret honteux : malgré tout ce qu’il a, il est profondément malheureux.


    Quand le fossé entre le moi public et le moi privé s’élargit trop, cela ouvre un boulevard à la dépression et ne fait qu’augmenter la souffrance de l’imposteur. Comment peut-il se sentir mal quand rien ne le justifie dans sa vie ? Comment quelqu’un avec une telle vie peut-il être déprimé ? Le simple fait de penser cela peut augmenter son sentiment d’imposture car il ne comprend pas la cause de sa souffrance. « On est démoralisé quand on a des vrais problèmes. Or, je n’ai aucun souci dans la vie. Alors au nom de quoi suis-je déprimé ? Je suis imposteur. »


    On appelle souvent ce genre de déprime, cet état dépressif sans raison évidente, la dysthymie (ou dépression latente à bas bruit). Environ 3 % de la population en souffrirait96 et, dans certains cas, ses causes pourraient être génétiques. Elle peut durer longtemps (parfois des années) et amener le patient à croire qu’il ne vaut rien, qu’il n’arrivera jamais à rien et que sa vie n’a pas de sens. Beaucoup de gens qui en souffrent finissent par s’y habituer et donc à avoir constamment l’impression d’être des imposteurs – de cacher la réalité au monde extérieur.


    ÉTUDE DE CAS


    Jarid, 42 ans, était arrivé exactement là où il l’avait souhaité. Adolescent, il rêvait d’avoir son premier million à 25 ans, et d’avoir une Porsche et une grande maison à la campagne avec une piscine à 30 ans. Il avait tout ce dont il avait rêvé : une femme, des enfants, un chien et une nounou. Et il attendait avec impatience de pouvoir prendre sa retraite à 45 ans comme il l’avait planifié.


    Mais depuis peu, il s’ennuyait. Il refusait de s’avouer qu’il était déprimé car, après tout, il était en pleine forme, avait un travail intéressant, signait de nouvelles affaires, gagnait des contrats, divertissait ses clients, etc. Pourtant, il se sentait déconnecté de tout comme s’il avait atteint tous ses objectifs et ne savait plus quoi faire après.


    En fait, comme nous l’avons découvert en parlant, il n’était pas déconnecté de tout mais seulement des émotions positives qui pouvaient venir à lui. Elles n’existaient tout simplement pas. Par contre, il avait des émotions négatives. Il se sentait frustré, déçu, nul. Et, pour couronner le tout, il s’en voulait de ressentir ça. Comme osait-il, lui qui avait tout, ne pas être d’une humeur merveilleuse ? Il avait un terrible sentiment d’imposture car, bien que tout le monde l’envie, il était incapable de savourer sa réussite.


    Pourquoi les gens qui ont une vie « parfaite » se sentent-ils mal ?


    Les personnes à qui tout réussit sont autant sujettes à la dépression que les autres. D’ailleurs celle-ci touche jusqu’à deux fois plus les PDG que les gens ordinaires. Et les enfants de riches sont plus déprimés et angoissés que les enfants de familles à moyens ou faibles revenus97. De plus, la dépression est plus fréquente dans les pays riches que dans les pays moins prospères et moins industrialisés. Le succès et la richesse favorisent donc clairement l’apparition de la dépression. Ces personnes ont beau avoir l’air d’avoir tout réussi, elles ont souvent l’impression d’être des imposteurs et cachent leur mal-être.


    Ce mal-être s’explique essentiellement par un manque de sens : les riches ont plus de chances de se poser des questions sur la vie que ceux qui ont juste envie de réussir ou essaient tout simplement de survivre. Quand on a des rêves, cela nous donne un objectif, nous motive. Mais qu’en est-il quand on a tout, que notre vie est « parfaite » ? On a tous besoin d’avoir un but dans la vie pour donner du sens à ce qu’on fait, et ceux qui ont une réussite fulgurante ont parfois l’impression de ne plus avoir de rêves : ils ont une maison parfaite, ils ont gravi tous les échelons de leur profession, ils vont en vacances où ils le souhaitent (et ont le temps d’en prendre), ils ont des enfants brillants. De quoi pourraient-ils avoir envie d’autre ?


    Tout le monde est en quête de sens. Comme le dit l’auteur Yogita Aggarwal : « la quête de sens est au cœur de notre vie et aussi au cœur de ce que nous faisons. Sans elle, nous ne pouvons pas donner de sens à notre existence98. » La plupart des gens n’ont pas le temps de réfléchir au sens de leur vie ou de se demander si leur vie a du sens. Ils sont trop occupés à essayer d’atteindre leurs objectifs qui finissent d’ailleurs par devenir leur raison d’être. Ce n’est que lorsqu’ils atteignent la « perfection » qu’ils peuvent faire une pause pour réfléchir à leur vie. Ou, dans d’autres cas, ils n’ont plus les mêmes valeurs qu’avant et ne révérent plus ce qu’ils révéraient autrefois.


    Si l’on en croit le psychologue Victor Frankl, rescapé de l’holocauste, la quête de sens remplit plusieurs fonctions importantes99. D’abord, elle donne un but dans la vie. Sans but, on part dans toutes les directions, on est démotivé – ce qui est source de mal-être et de dysthymie.


    Deuxièmement, elle nous fournit les valeurs et les normes qui nous permettent de nous juger. En effet, si notre vie n’a pas de sens à nos yeux, comment peut-on dire si on a ou pas réussi ? On a beau avoir une maison et une vie parfaite, nos critères d’appréciation ont peut-être changé en cours de route.


    Troisièmement, la quête de sens est bonne pour l’estime de soi. Quand on a l’impression que notre vie n’a aucun sens, on n’aime pas la personne qu’on est. Beaucoup de gens qui ont « tout » se demandent parfois s’ils n’ont pas fait une erreur de croire que la vie se limitait à la richesse et au succès et vont même jusqu’à se dire qu’ils n’ont pas réussi autant qu’ils le pensaient.


    La définition du mot « sens » a beau varier d’une personne à l’autre, pour l’Imposteur « Trop beau pour être vrai », son manque crée un état de dissonance entre son apparente image de réussite et ce qu’il ressent vraiment au fond de lui.


    Un mot sur les Imposteurs Religieux


    Quand j’écrivais ce livre, j’ai eu l’occasion de parler avec des personnes de mon entourage qui sont particulièrement religieuses et spirituelles. Elles sont une vraie source d’inspiration pour moi. Quand je le leur ai dit, je les ai vues pâlir et se crisper avant d’expliquer en long et en large qu’elles n’étaient pas les personnes saintes et religieuses que je croyais. Bien entendu, elles se trompaient. Elles avaient juste une forme de syndrome de l’imposteur, celle que j’appelle l’imposture religieuse.


    Les Imposteurs Religieux ou Spirituels sont des personnes profondément religieuses et parfois même des chefs de file ou des modèles dans leur communauté. Toutefois, comme elles doutent parfois de leur foi (qui ne doute pas ?) ou commettent des péchés (là encore, qui n’en commet pas ?), elles finissent par se persuader qu’elles ne sont pas aussi religieuses et spirituelles que tout le monde le croit. Elles ont les mêmes inquiétudes et les mêmes peurs que les autres sortes d’imposteurs et, à force d’essayer de le cacher, elles ont l’impression de mentir.


    Astuces et stratégies


    En plus des astuces et stratégies expliquées ci-après, relisez les chapitres précédents pour plus d’aide.


    Pour tout le monde


    1er exercice : Notez vos bonnes actions


    Notez chacun de vos actes de gentillesse, même les petits, dans un « journal de B.A. ». Examinez-les un par un et demandez-­vous si vous les remarqueriez et à quel point vous les apprécieriez chez quelqu’un d’autre. Car vous les remarqueriez et les apprécieriez certainement ! Cet exercice va vous aider à comprendre que vous n’êtes pas un imposteur – et que vous faites vraiment le bien autour de vous. 


    2e exercice : Chérissez vos vrais amis


    Écrivez le nom de vos amis dans vos cercles d’amitié, en vous aidant du dessin ci-dessous. Mettez au centre ceux sur lesquels vous pouvez vraiment compter et avec lesquels vous pouvez vraiment parler. Ce sont eux, les plus importants – pas tous les autres qui peuplent en plus ou moins grandes quantités les autres cercles.


    

      

        [image: ]

      


    


    3e exercice : Reprenez le contrôle sur les réseaux sociaux


    J’ai expliqué à plusieurs reprises dans ce livre à quel point les publications « parfaites » sur les réseaux sociaux peuvent contribuer au syndrome de l’imposteur. Pour que cela cesse au moins en partie, vous devez délibérément décider d’utiliser les réseaux sociaux avec modération et d’arrêter de cautionner la culture de la perfection en suivant ces règles simples :


    

      	Résistez à la tentation de poster des messages « parfaits » sur votre vie « de rêve ». Chaque fois que vous avez envie de poster quelque chose, demandez-vous pourquoi vous le faites, pour quelle raison vous avez envie de poster ci ou ça ? Soyez honnête. Si c’est juste pour impressionner la galerie, abstenez-vous.


      	Postez des photos qui sont loin d’être parfaites : soyez plus honnête quand vous publiez quelque chose sur internet.


      	Désabonnez-vous des personnes qui utilisent les réseaux sociaux pour étaler leur vie « parfaite » (ou regardez moins souvent leurs publications) et concentrez-vous sur celles qui laissent plus transparaître leur vraie vie.


      	Passez régulièrement en revue vos amis virtuels. Choisissez de suivre ou d’être amis seulement avec ceux qui apportent un vrai plus à votre vie – et qui ne vous dépriment pas avec leurs posts toujours parfaits.


    


    4e exercice : Tenez un « journal des comparaisons »


    Combien de fois par jour vous comparez-vous aux autres ou comparez-vous votre vie à celle des autres ? Une fois ? Cinq fois ? Dix fois ? Vous ne vous en rendez peut-être même pas compte. Alors, fixez-vous un jour et, ce matin-là, décidez sciemment de remarquer les fois où vous vous comparez aux autres. Puis, quand cela arrive, notez-le dans un journal (voir ci-dessous). Cela vous aidera à mieux prendre conscience de ce processus souvent inconscient et à vous aider à comprendre ce qui le déclenche – et donc savoir quand il risque d’apparaître le plus.


    Il est bien sûr parfois utile de se comparer aux autres. Quand on compare nos progrès à ceux de quelqu’un qui nous ressemble, ou même quand on se compare à quelqu’un qui nous inspire, cela peut nous aider à faire le point et à vérifier que nous sommes sur la bonne voie. Votre journal doit donc contenir suffisamment d’informations pour pouvoir distinguer les bonnes des mauvaises comparaisons en sachant que les mauvaises sont celles qui nous obsèdent, par exemple, quand on se compare à des personnes qui ne nous correspondent pas (des stars ou des personnes en bien meilleure santé que nous, etc.) ou à des personnes qui nous plombent tout simplement le moral. Si une comparaison vous déprime au lieu de vous donner envie de vous bouger, c’est qu’elle n’est pas bonne pour vous.


     


    

      

        

        

        

        

        

      

      

        
          	
            Date / moment de la compa-
raison

          
          	
            À qui vous êtes-vous comparé ?

          
          	
            Quel a été l’élément déclen-
cheur ?

          
          	
            Quel aspect de votre vie avez-vous comparé (richesse, look, travail, réussite des enfants, etc.)

          
          	
            Qu’avez-vous ressenti ?

          
        


        
          	
            Mardi, 11 heures.

          
          	
            Andy, un vieil ami.

          
          	
            Il a posté une photo de vacances sur Facebook.

          
          	
            Sa réussite (qu’il puisse se permettre de s’offrir de telles vacances), son allure extérieure (il est très bien conservé et sa femme est magnifique).

          
          	
            Je me suis senti mal. Je ne réussis pas aussi bien que lui et je n’ai pas le même physique que lui bien que nous ayons le même âge.

          
        


      

    


     


    Au bout d’un certain temps, vous serez capable de voir les éléments déclencheurs et de les éviter ou d’apprendre à les gérer – ce qui est plus difficile mais aussi plus sain à long terme. Pour vous aider, relisez votre « journal de B.A. » (voir 1er exercice) et savourez les petits plaisirs de la vie. Souvenez-vous aussi que vous ne voyez que la face trafiquée de la vie des autres et que personne ne connaît vraiment leur face cachée. Il y a fort à penser que leur vie n’est pas aussi parfaite qu’elle en a l’air. Plus vous aurez conscience et comprendrez les effets du phénomène de comparaison (et son inutilité), moins cela vous affectera et mieux vous pourrez gérer votre sentiment d’imposture.


    


    

      

        92. Solomon, K. (2017). Here’s why imposter syndrome can be a good thing [Pourquoi le syndrome de l’imposteur peut être une bonne chose]. Prevention https://www.prevention.com/life/a20487332/imposter-syndromebenefits/


      


      

        93. Mann, S. (2018). 10 Minutes to Happiness. London: Little, Brown.


      


      

        94. Mann, S. (2015). Paying it Forward: How one cup of coffee could change the world [Rendre la pareille : comment une tasse de café pourrait changer le monde]. London: HarperTrue Life.


      


      

        95. Hartwell-Walker, M. How many friends do you need? [De combien d’amis avons-nous besoin ?]. Psych Central https:// psychcentral.com/lib/how-many-friends-do-you-need/


      


      

        96. Coleman, N. You’ve got everything so why are you depressed? [Vous avez tout alors pourquoi êtes-vous déprimé ?] The Daily Mail http://www.dailymail.co.uk/health/article-30500/Youve-got--depressed.html


      


      

        97. Walton, A. (2015). Why the super-successful get depressed [Pourquoi les gens qui réussissent brillamment sont déprimés ?] Forbes https://www.forbes.com/sites/alicegwalton/2015/01/26/why-the-super-successful-getdepressed/#5974f9c23850


      


      

        98. Aggarwal, Y. The importance of meaning in life. All about psychology https://www.all-about-psychology.com/the-importance-of-meaning-in-life.html


      


      

        99. Frankl, V. (1978). The unheard cry for meaning (non traduit en français). New York: Simon & Schuster.


      


    


  




  

    Chapitre 6


    Le parent imposteur : la pression pour être une mère ou un père parfait(e)


    Parmi les nouvelles formes du syndrome de l’imposteur, il y a celle des bons parents qui ont secrètement l’impression d’en être de mauvais. Nous allons, dans ce chapitre, étudier son origine avec notamment la pression et la compétition entre parents, le phénomène du hot-housing (voir p. 179) ainsi que les attentes de la société et des réseaux sociaux. Puis nous allons voir ce qu’il est possible de faire pour y remédier avant de terminer par quelques stratégies pour aider à gérer cette variante du syndrome de l’imposteur.


    La pression pour être un parent parfait


    Nous vivons une époque formidable pour élever des enfants car notre société est complètement tournée vers eux et propose tout un éventail d’activités et de divertissements spécialement conçus pour eux. Mais d’un autre côté, il y a une quasi-­obligation d’être des bons parents. Dans une étude américaine, 80 % des mamans de la génération Y ont avoué vouloir à tout prix être une « mère parfaite » (comparé à 70 % de la Génération X, celle de leurs parents100). Une autre enquête montre également que lorsqu’ils doivent jongler entre plusieurs tâches comme préparer des repas sains et gérer des activités qui plaisent à chacun de leurs enfants, 75 % des parents admettent se sentir obligés d’être « parfaits101 ». Cela fait potentiellement beaucoup de parents qui s’escriment à atteindre des objectifs inaccessibles et qui courent donc le risque d’avoir le syndrome de l’imposteur et de ne jamais se sentir à la hauteur malgré les signes et les preuves du contraire.


    Cette pression pour atteindre ce qu’un spécialiste appelle « la perfection parentale » a véritablement commencé à l’époque où les femmes sont entrées en grand nombre dans le monde du travail après la Seconde Guerre mondiale. Les normes de parentalité ont commencé à changer, surtout pour les mères qui, après s’être contentées de faire ce qu’il fallait (pourvoir aux besoins basiques de leurs enfants en les laissant se débrouiller seuls le reste du temps), se sont mises à tout régenter comme c’est d’ailleurs toujours le cas aujourd’hui. Selon la conceptrice du New Parents Project, une étude menée actuellement aux États-Unis sur près de 200 couples à deux revenus ayant eu un enfant en 2008-2009, une nouvelle norme de parentalité fait croire qu’être parents est « chronophage, émotionnellement prenant et nécessite l’avis de spécialistes102 ». Appelée « apprentissage concerté », elle se caractérise par la volonté d’offrir à son enfant des expériences et des activités qui vont l’aider à bien se développer, à atteindre son plein potentiel intellectuel et à bien s’intégrer dans la société. 


    Même si cela part parfois d’un bon sentiment (compenser la perte de la personne qui s’occupait de l’enfant au tout début de sa vie), cela peut créer une pression énorme sur les parents qui finissent souvent par croire que le moindre de leurs échecs dans cette course à l’éducation et à l’enrichissement intellectuel de leur enfant va avoir un impact négatif sur son avenir. Les nouveaux parents sont bombardés de messages provenant des médias et de la publicité leur sommant de stimuler leur enfant pour l’aider à atteindre les objectifs élevés qu’ils se sont fixés pour lui. S’ils ne fournissent pas un environnement raisonnablement enrichissant pour le cerveau de leur enfant, ils pensent qu’ils ont échoué, qu’ils sont de mauvais parents.


    Kate Middleton et la pression d’être parfaite


    Quand Kate Middleton est apparue dans toute sa splendeur devant les photographes quelques heures après avoir accouché de son troisième enfant en avril 2018, beaucoup de commentateurs ont remarqué que cela ne rendait pas service aux jeunes mamans et que cela renforçait la pression pour qu’elles soient « parfaites » juste après avoir eu un bébé. Beaucoup de mères l’ont également accusée d’envoyer un « message irréaliste » en ayant l’air si élégante et parfaite, de la tête à ses pieds parés de sublimes escarpins beiges à talons103. 


    Kate Middleton s’était pourtant déjà plainte de « la pression d’être un parent parfait – de faire comme si tout allait bien et qu’on adorait chaque minute de ce qui nous arrivait », une déclaration qui a comme un parfum d’imposture !


    Contre-exemple : cet immense bandeau publicitaire affiché dans la gare de Waterloo à Londres demandant « Is there a perfect mum ? » (Y a-t-il une mère parfaite ?) conçu par une célèbre marque de savon dans le but de faire prendre conscience de la pression que les mamans se mettent pour en être une. Selon une étude menée par cette même marque, 9 mamans sur 10 sentent cette pression créée, selon elles, par les clichés véhiculés par les réseaux sociaux et dans les magazines104. 


     


    Cette pression pour stimuler les enfants commence avant même la naissance. Quand on tape « comment stimuler mon bébé dans mon ventre » (ou « pendant la grossesse ») sur Google, on voit surgir des tas de réponses, ce qui montre que c’est en train de devenir un vrai sujet pour les jeunes parents désireux de donner un bon départ dans la vie à leur enfant. Jusqu’à récemment, les conseils pour prendre soin d’un bébé avant sa naissance se limitaient à des : « mangez sainement », « ne buvez pas », « ne vous droguez pas », « évitez certains aliments », alors que maintenant, on conseille aux jeunes parents de faire écouter de la musique à leur fœtus (de préférence du Beethoven) ou même de lui lire des histoires.


    ÉTUDE DE CAS


    Jackie, 43 ans, est venue me voir car elle était déprimée. Entre autres croyances et idées noires, elle avait constamment l’impression de ne pas être une bonne mère. Elle avait trois enfants, avec un aîné surdoué. Premier à l’école, il avait obtenu des résultats fantastiques à l’examen de son école de médecine. 


    Par contre, son second avait des problèmes, pas scolaires mais psychologiques. Il allait si mal qu’il s’était mis à sécher l’école, à avoir des mauvaises fréquentations et à fumer du cannabis. Jackie s’inquiétait beaucoup pour lui. Mais ce n’était pas son seul souci. Elle était en effet persuadée que, si son fils avait tant de problèmes, c’est parce qu’elle était une mauvaise mère.


    Son sentiment d’impuissance était renforcé par le fait que personne n’était au courant des difficultés de son deuxième fils. Elle n’arrivait à en parler à personne même si, bien sûr, elle se vantait des succès de son aîné (qu’elle partageait sur Facebook). « J’ai vraiment l’impression de mentir, m’a-t-elle confié, tout le monde pense que je suis une mère parfaite avec une famille parfaite alors que c’est tout sauf vrai. »


     


    Puis à la naissance du bébé, la quête de la perfection monte d’un cran chez les jeunes parents. Ils sont sommés de lui procurer des jouets « stimulants » portant les noms de Baby Einstein et Smart Max qui ont été conçus pour stimuler le cerveau en plein développement de leur enfant, sous-entendu que, s’ils n’achètent pas les bons jouets, celui-ci n’atteindra pas son plein potentiel et ils seront donc de mauvais parents.


    Quand on voit le choix hallucinant de jouets, on peut vraiment se demander lesquels sont les meilleurs – et avoir peur de se tromper. Comme le dit une journaliste : « C’est très dur d’être parents. En fait, c’est le travail le plus difficile du monde car il est super important ! On se met, à nous et aux autres, une pression énorme pour toujours bien faire105. »


    En plus de devoir acheter des jouets éducatifs, les parents sont aussi censés faire suivre des cours ou des programmes spéciaux à leur bébé. Chez moi, à Manchester, j’ai répertorié plus de 100 cours de ce genre pour les très jeunes enfants (dont beaucoup dès la naissance). Les opportunités sont si nombreuses que, quand un parent ne trouve pas le temps (et l’énergie) d’en profiter, il a l’impression de ne pas être un bon parent.


    ÉTUDE DE CAS


    Chloé, 29 ans, est la maman de Jacob, 18 mois. Voici qu’elle m’a confié : « Je m’efforce de bien le stimuler pour développer son cerveau. Je ne supporterais pas de le voir passer son temps à ne rien faire – alors qu’il vit le moment le plus important de sa vie et que son cerveau se développe très vite. On a un emploi du temps assez chargé car j’essaie de lui faire vivre des expériences différentes pour stimuler tous ses sens et toutes les zones de son cerveau afin qu’il soit au top physiquement et à l’aise en société. On a une activité tous les matins et une tous les après-midi de la semaine et, le week-end, on va visiter des fermes ou des musées, mais aussi faire du shopping que j’essaie de lui présenter sous une forme pédagogique. Jacob a aussi des tas de jouets éducatifs électroniques dont des ordinateurs portables et tablettes pour enfants, ainsi que des jouets lui permettant de créer des musiques. Je lui change régulièrement ses jouets pour qu’il ne s’en lasse pas : je mets ceux avec lesquels il joue de côté et je lui en sors d’autres pour qu’il ait toujours de la nouveauté. »


    Le problème, c’est que malgré cet emploi du temps surchargé, Chloé a l’impression de ne pas en faire assez. Elle craint de mal avoir choisi les activités de son fils car il y en a tellement ! Elle a aussi peur de ne pas lui avoir acheté les « bons » jouets. À force de lire des articles vantant les mérites des crèches pour éveiller les enfants, elle se demande même si elle a bien fait d’avoir décidé d’être mère au foyer. Toutes ces inquiétudes l’épuisent. Elle n’a jamais l’impression d’en faire assez – ou de faire assez bien.


     


    Cette pression s’explique en partie par ce qu’une journaliste appelle la « compétition entre mères » (ou entre pères) qui consiste à montrer ses enfants sous le meilleur jour possible. Une étude sur le sujet a montré que 64 % des mères pensent que cette compétition entre parents n’a d’ailleurs jamais été aussi forte106. Le besoin de se comparer se nourrit des doutes des parents qui attendent que la société leur confirme qu’ils font les bons choix et prennent les bonnes décisions pour leurs enfants.


    Le rôle des réseaux sociaux


    Les réseaux sociaux alimentent ce besoin de validation sociale, surtout pour les parents de la Génération Y qui ont l’habitude de partager leurs réalisations et leurs succès avec leur entourage. Près de 90 % des Milléniaux (voir tableau ci-dessous) utilisent les réseaux sociaux contre 76 % de la génération d’avant (Génération X) et 59 % pour la précédente (les Baby-Boomers)107. Toute cette activité et ces messages sur les plateformes sociales finissent par donner « une version aussi parfaite qu’irréaliste de leur vie de famille sur internet108 ».


     


    

      

        

        

      

      

        
          	
            Appellations des générations

          
        


        
          	
            Baby-Boomers

          
          	
            Grands-parents de la génération Z nés juste après la Seconde Guerre mondiale (entre 1945 et 1964)

          
        


        
          	
            Génération X

          
          	
            Parents des jeunes adultes ou adolescents d’aujourd’hui. Nés entre 1965 et 1981

          
        


        
          	
            Milléniaux (ou Génération Y)

          
          	
            Jeunes adultes actuels, nés entre 1981 et 1996

          
        


        
          	
            Génération Z

          
          	
            Adolescents actuels nés entre 1997 et 2009

          
        


        
          	
            Génération Alpha

          
          	
            Enfants des Milléniaux nés depuis 2010

          
        


      

    


    Les parents se sont toujours vantés de leurs enfants. La nouveauté, c’est qu’on peut le faire sur une beaucoup plus grande échelle qu’avant grâce aux réseaux sociaux. Autrefois, quand on voulait parler des exploits de ses enfants, il fallait capter l’attention de quelqu’un pendant un instant et éventuellement sortir une photo de son portefeuille. Puis, à la fin de la conversation, ce petit moment de vantardise finissait enterré dans les tréfonds de la mémoire.


    Maintenant, on peut beaucoup plus facilement fanfaronner et de façon beaucoup plus permanente sans avoir à trimballer une photo écornée sur soi car on en a des milliers sur notre smartphone qu’on montre à la moindre occasion à nos « amis » ou followers. Selon une étude, 46 % des parents de la Génération Y (les Milléniaux) ont partagé une photo de leur enfant soit pendant la grossesse soit dans les heures qui ont suivi sa naissance, contre seulement 10 % des parents de la Génération X109. On n’est plus non plus obligés d’avoir tout le temps sur soi des clichés médiocres comme ceux de l’âge pré-­numérique car, comme l’explique une journaliste : « aujourd’hui, la parentalité repose essentiellement sur les triomphes et les succès qu’on peut montrer aux autres –et qui nous permettent de mesurer notre capacité à être de bons parent110. »


    Comme les filtres embellisseurs n’existent pas dans la vraie vie, ces représentations idéalisées de leur vie de famille peuvent faire naître un sentiment d’imposture chez ceux qui les postent mais aussi chez ceux qui les voient : chez ceux qui les postent à cause de l’écart entre la perfection qu’ils affichent en ligne et la réalité, et chez ceux qui les voient à cause du décalage entre les photos pseudo parfaites des autres et leur réalité à eux. Des chercheurs ont montré que les parents ont moins confiance en leur capacité à bien élever leur enfant quand ils s’inquiètent de ce que les autres parents pensent d’eux – et aussi que les parents qui utilisent fréquemment Facebook sont plus stressés que les autres111. 


    Des parents peu sûrs d’eux


    Pourquoi les parents actuels tombent-ils dans le piège de la comparaison via les réseaux sociaux ? Pourquoi postent-ils de plus en plus ? À mon avis, c’est parce qu’ils manquent de confiance en eux. Ils doutent énormément et ont besoin d’être rassurés, qu’on leur montre qu’ils s’en sortent bien à grands coups de commentaires et de likes. Ce besoin de validation sociale semble s’être accru au fil des générations même s’il est difficile de savoir si c’est à cause des nouveaux outils dont disposent les parents d’aujourd’hui ou si c’est parce qu’ils tâtonnent beaucoup plus qu’avant. 


    Les parents d’aujourd’hui sont différents de ceux d’avant. D’abord, ils ont des enfants plus tard. Au Royaume-Uni, les femmes ont en moyenne leur premier enfant vers 29,8 ans (un chiffre historiquement haut) contre 21 ans en 1970112. Cela les incite peut-être à se fixer des objectifs plus élevés pour leur enfant surtout si elles ont déjà réussi ailleurs, par exemple au travail. De même, elles pensent peut-être que si elles s’investissent autant dans leur rôle de maman que dans leur carrière, elles en tireront autant de bénéfices – avec de bonnes chances d’être déçues car il est beaucoup plus difficile de « réussir » dans le domaine de l’éducation.


    Pour ne rien arranger, les principes éducatifs actuels se focalisent plus sur le bien-être psychologique de l’enfant que sur sa simple survie. Avant, les parents ne se souciaient pas de renforcer l’estime de soi et la confiance en soi de leur enfant ni de leur prouver constamment leur amour113. Les principes actuels sont plus flous et beaucoup plus difficiles à mesurer. Avant, pour savoir si on était sur la bonne voie et donc qu’on était des bons parents, il suffisait que nos enfants soient vivants et en bonne santé. Maintenant les critères de réussite sont multiples.


    ÉTUDE DE CAS


    Jessica, 30 ans, a travaillé dur pour devenir une excellente responsable des relations humaines. Elle a planifié sa grossesse pour être le moins absente possible au travail (et donc s’arrêter l’été) et a aussi attendu d’avoir des revenus stables et d’être bien lancée dans sa carrière pour sauter le pas. Elle a prévu la naissance dans le moindre détail et a lu tous les livres et les magazines de parenting qui lui sont tombés sous la main. Elle a géré son planning de maman avec la même rigueur qu’au travail avec la certitude que, le moment venu, elle saurait gérer.


    Malheureusement, tout ne s’est pas passé comme prévu. D’abord, au lieu d’accoucher dans l’eau comme elle le souhaitait, elle a subi une césarienne en urgence. Puis elle a eu du mal à s’attacher à son bébé qui tétait mal et dormait rarement plus de deux heures d’affilée. C’était épuisant. Mais le pire, c’est qu’elle s’en voulait. Elle était persuadée de ne pas être faite pour être mère. Elle avait l’impression de tellement mal gérer sa nouvelle vie qu’elle a eu envie de retourner à son travail où elle avait beaucoup plus confiance en elle et une plus grande impression de contrôle. Avec son mari, elle a donc pris une jeune fille au pair et a réembauché 16 semaines après la naissance de son fils en culpabilisant de le laisser. Quoi qu’elle fasse, elle avait l’impression de ne pas assurer.


     


    Les parents actuels se focalisent aussi moins sur la discipline et plus sur l’amour qu’ils expriment et transmettent à leur enfant. Ils essaient aussi d’être « amis » avec leurs enfants avec qui ils partagent des choses et qu’ils dirigent comme des « managers » à l’aide de techniques de commande et de contrôle. Comme ils veulent aussi moins de règles et de conseils114, ils sont moins sûrs de faire les bons choix. Résultat, alors que les parents de la Génération X auraient insisté pour que leur enfant mange des légumes (ou, à l’inverse, pour qu’il ne mange pas de glace), ceux de la Génération X tentent d’en faire avaler aux leurs en négociant (« Veux-tu goûter un morceau de brocoli ? C’est vraiment bon pour toi ! »). Négocier a beau être plus démocratique, cela donne la possibilité aux enfants de dire non, ce qui n’était pas le cas de l’ancienne méthode qui consistait à faire du chantage (« Tu seras privé de dessert si tu n’en manges pas »). Tout cela plonge les jeunes parents actuels dans la perplexité et les amène à se demander pourquoi les techniques qu’on leur conseille ne marchent pas, et donc à se remettre en question.


    Les parents Milléniaux sont aussi beaucoup moins soutenus par leur famille ou leur communauté qu’autrefois, ce qui les prive de conseils pratiques et de validations. Il y a une quarantaine d’années, l’éducation se résumait à reproduire ce qu’avait fait la génération précédente et à suivre les conseils identiques ou similaires d’amis, de voisins ou de connaissances. Maintenant, grâce à internet, on peut trouver des informations aux quatre coins du monde alors qu’on habite souvent loin des personnes qui pourraient vraiment nous aider. 


    Même si Internet est, bien sûr, une merveilleuse source d’informations pour les parents, il rassure souvent beaucoup moins qu’il ne le devrait. On y trouve en effet tellement d’informations et de conseils que cela fait encore plus douter de soi. Autrefois, on pouvait ne pas être d’accord avec une ou deux personnes alors que maintenant on trouve une multitude d’avis différents sur tout. Cette prolifération de conseils non seulement n’aide pas toujours mais peut aussi accroître les doutes, l’angoisse et le sentiment d’insécurité. Devant un tel flux d’informations, une maman s’est d’ailleurs écriée : « Je suis sans arrêt en train de me harceler, de me contrôler et de me critiquer pour mes erreurs115. »


    Le problème, c’est que les parents actuels ne semblent pas connaître les règles – ou que, justement, il n’y a pas de règles. Avant, à l’époque de l’ère Victorienne (deuxième moitié du xixe siècle) où tout reposait sur le paraître, elles étaient claires. Tout le monde savait comment se comporter avec les enfants et comment les traiter. Maintenant, tout est permis ce qui est à la fois très étonnant et très perturbant pour les parents. Une étude auprès de parents américains a montré qu’ils culpabilisaient en moyenne 23 fois par semaine sur des décisions qu’ils avaient prises pour leurs enfants car ils les jugeaient moins bonnes qu’ils ne l’auraient souhaité, et qu’un quart d’entre eux les regrettaient souvent116. Et comme dans les autres cas d’imposture dont nous avons parlé ailleurs, beaucoup de parents n’osent pas demander d’avis ou de conseils de peur d’être considérés comme de mauvais parents.


    Olivia Willis, la fondatrice du site de parenting familyfriendlyhq.ie consultable sur le net irlandais a récemment déclaré dans le Irish Independent que, sans règles et directives claires, les parents imposteurs courent le risque de beaucoup douter d’eux-mêmes. Toujours selon elle, cela peut conduire les parents à avoir « secrètement honte de la comédie qu’ils jouent » et à douter de leurs capacités en « croyant que tous leurs succès, en tant que parents, sont le fruit du hasard117 ». 


    Parmi les principaux facteurs qui poussent les parents à beaucoup s’interroger (et donc à avoir le syndrome de l’imposteur), il y a également le fait que, dans le métier de parents, les résultats sont immédiatement visibles. Pourquoi veut-on être un bon parent ? Pour que nos enfants mettent des chaussettes assorties et mangent du houmous fait maison tout en remportant des concours de récitation de poésies ? Pas vraiment ! Entre nos journées réglées à la minute près, la « compétition entre parents » et la pression pour être parfait, on peut facilement oublier l’essentiel qui est : apprendre à nos enfants à s’adapter et les aider à devenir des adultes autonomes qui ont du succès dans la vie (quoi que cela veuille dire).


    Le problème, c’est qu’être parents est un métier à long terme et que les êtres humains n’ont pas l’habitude d’attendre 18 ans (ou plus) pour savoir s’ils ont bien fait. Comme le dit Emily McCombs, une mère adoptive expérimentée : « Ce sont les résultats à long terme qui comptent vraiment, et il faut attendre des décennies pour connaître les fruits de notre éducation118. » Alors, on cherche les détails qui nous prouvent qu’on est sur la bonne voie, qu’on est en train de fabriquer les super adultes de nos rêves. Et ces détails peuvent vite devenir des broutilles comme savoir faire des tresses parfaites ou construire une fusée à réaction avec un rouleau de papier toilette qui fera l’admiration des autres parents. De plus, quand on jauge notre succès de parents par rapport à celui de nos enfants, on a l’impression d’avoir échoué quand ils ne sont pas aussi brillants qu’on l’espérait. Et quand on a l’impression d’avoir échoué, on se croit mauvais, incapables d’atteindre nos objectifs malgré nos efforts. On finit alors par avoir un sentiment d’imposture. Même Emily McCombs, la mère adoptive chevronnée, admet : « Parfois, j’ai l’impression de mentir119. » Bienvenue, cher syndrome de l’imposteur !


    Pour ne rien arranger, on accorde peu d’importance à nos propres succès et on les met sur le compte de la chance, pas de nos compétences. Comme le dit Olivia Willis : « Peu importe leur degré de préparation, de planification ou d’anticipations, les parents pensent toujours qu’ils auraient pu mieux faire ou alors que c’est un coup de chance120. » Peu importe qu’ils aient habitué leur enfant à aller sur le pot à 8 mois ou à être d’une politesse exquise, ils continuent de croire qu’ils ne sont pas de bons parents. Comme le dit une blogueuse spécialisée dans la parentalité, les parents actuels « se rendent littéralement fous à force d’en faire des tonnes pour leurs bébés et de ne jamais en être satisfaits 121».


    Le « hot housing », les mamans tigres et le syndrome de l’imposteur 


    Quand leurs enfants rentrent à l’école, la pression pour les stimuler et les éduquer s’accroit tellement sur les parents qu’ils ne se contentent pas de leur choisir une bonne école. Ils bourrent aussi leur emploi du temps d’activités extra­scolaires enrichissantes pour les préparer et leur donner toutes les armes pour affronter un monde de plus en plus compétitif. Une enquête menée en 2014 a montré que les enfants de primaire à Londres avaient en moyenne 3,2 activités extrascolaires par semaine122. Et en plus d’avoir un nombre d’activités plus haut que la moyenne, une bonne part de ces enfants (peut-être même la moyenne) de moins de 11 ans suivaient aussi des cours du soir. 


    Ce genre d’éducation très controversé qui consiste à donner à un enfant de nombreux enseignements et activités pour stimuler son cerveau porte le nom de « hot-housing » en référence à la pousse intensive et rapide des fruits et légumes sous serre. Le « hot-housing » a été associé au concept de « mères tigres » développé dans L’Hymne de bataille de la mère Tigre écrit par Amy Chua et publié en 2011. Dans son livre, cette maman chinoise se vantait d’appliquer des principes d’éducation très stricts comme d’obliger ses filles à jouer d’un instrument de musique plusieurs heures par jour. Bien que le livre ait suscité des débats houleux sur les différences entre l’éducation chinoise et occidentale, il a aussi fait réfléchir au nombre d’activités extrascolaires que les parents pouvaient imposer à leurs enfants.


    Le problème avec le « hot-housing » et les mamans tigres, c’est la pression que cela met sur les autres parents – et l’idéal complètement irréaliste que cela donne. Tout cela est aggravé par le nombre de plus en plus important d’évaluations que l’on fait faire aux enfants dès le plus jeune âge notamment en maths, en lecture et en français. Cette « sur-scolarisation » des enfants donne aux parents encore plus d’outils pour mesurer et comparer leurs progrès (et donc pour se mesurer et se comparer aux autres parents).


    Les prophéties qui s’auto-réalisent


    Paradoxalement, quand les parents imposteurs manquent de confiance en eux, cela finit parfois par les décourager – et donc les faire devenir moins bons que ceux qui ne doutent pas d’eux-mêmes123. S’ils sont persuadés qu’ils vont échouer, ils vont renoncer plus vite à apprendre à leur enfant à aller sur le pot ou à faire du vélo. Ou alors ils vont déléguer certains aspects de leur éducation à des personnes qu’ils estiment plus compétentes qu’eux : des nounous ou des professionnels de l’enfance. C’est peut-être pour cette raison qu’une étude menée au Royaume-Uni en 2016 a montré une « immense augmentation » du nombre d’enfants qui entrent au primaire sans être propres124. Aux États-Unis, on voit de plus en plus de parents sous-traiter des tâches comme apprendre à leur enfant à faire du vélo, à être propre, à bien se comporter en société ou à suivre une thérapie pour booster leur estime de soi. Ce phénomène qui est parfois lié au manque de disponibilité des parents s’explique sans doute aussi par leur sentiment d’insécurité et leur certitude de ne pas pouvoir faire aussi bien que les spécialistes. 


    Astuces et stratégies pour les parents imposteurs


    En plus des astuces et stratégies expliquées ci-après, relisez si besoin celles des chapitres précédents.


    

      	Acceptez que rien ne vous oblige à être un parent parfait. L’accepter veut dire le reconnaître et comprendre que vous allez immanquablement faire des erreurs et parfois vous tromper. Pour vous exercer, pensez à des erreurs que vous pensez avoir faites avec vos enfants. Que diriez-vous à un(e) ami(e) s’il(elle) vous avouait la même chose ? 



	Erreurs que j’ai faites


	Ce que je dirais à un(e) ami(e)




	Je n’aurais pas dû autant autoriser mes enfants à utiliser leurs écrans après l’école.


	Tous les parents le font. C’est difficile de résister quand on est épuisé après le travail et qu’on doit préparer à manger. Mais tu peux commencer à changer les règles maintenant que tu le souhaites – il n’est jamais trop tard.




	
	


	
	




 



      	Ne vous jugez pas sur des détails. Votre capacité à être un bon parent ne dépend pas de votre habilité à faire des gâteaux parfaits, à vous souvenir de prendre le maillot de bain de votre enfant quand vous allez à la piscine ou à lui fabriquer le plus beau déguisement de la classe.


      	Souvenez-vous aussi que les succès (ou échecs) de votre enfant ne reflètent pas votre capacité à être (ou pas) un bon parent. C’est un individu à part entière, comme vous.


      	Désabonnez-vous ou arrêtez de suivre des amis qui se targuent sur internet d’être des « parents parfaits » et résistez à la tentation d’en faire de même. Dressez, si vous le souhaitez, la liste des parents dont les messages parfaits vous font culpabiliser. Notez le nombre de fois qu’ils postent et le contenu de leurs messages. Si, au bout de quelques semaines, vous vous rendez compte qu’ils ne vous apportent rien de positif, retirez-les de votre liste d’amis (ou changez vos paramètres pour ne plus voir leurs publications).


      	Obligez-vous à poster des photos imparfaites, non filtrées, sur Facebook même si ce n’est pas facile.


      	Limitez le nombre de vos « consultants en parentalité » – ne consultez que vos amis proches ou votre famille (ou des professionnels, si nécessaire). 


      	N’essayez pas d’être ami(e) avec votre enfant. Votre rôle est d’être son parent et son mentor ce qui veut dire lui donner des règles qui ne lui plaisent pas forcément mais qui sont bonnes pour lui et votre famille.


      	Fiez-vous à votre instinct quand vous devez prendre des décisions concernant votre enfant.
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    Chapitre 7


    Le syndrome de l’imposteur chez les adolescents et les étudiants : l’impact de la pression scolaire et sociale


    Je vois de plus en plus de jeunes présentant des symptômes du syndrome de l’imposteur dans ma clinique mais aussi à l’université où je travaille à cause, bien sûr, de la peur d’échouer mais aussi de la peur de ne pas avoir le bon look, la bonne organisation ou de ne pas être populaire. Ce chapitre va vous permettre de mieux comprendre ce phénomène et de trouver des stratégies pour aider non seulement les jeunes, mais aussi les parents qui se font du souci pour leurs enfants.


    La pression scolaire


    Tous les élèves ont un jour ou l’autre ressenti la nécessité de bien travailler à l’école, et il est probablement faux de dire que seule la génération actuelle de jeunes ressent les effets de cette pression même si elle semble plus forte que jamais. Les écoles vivent au rythme des évaluations qui commencent, en France, par une évaluation nationale dès le CP et marquent ensuite le tempo des années avec des examens et concours externes qui surviennent à plusieurs moments de la vie d’un élève. Celui-ci se retrouve ainsi sans cesse jugé, avec tout ce que cela comporte de stress, de peur d’échouer et bien sûr de véritables échecs.


    ÉTUDE DE CAS


    Amy est venue me voir dans ma clinique parce que les examens l’angoissaient. À 17 ans, tout semblait lui sourire : elle était jolie, intelligente et populaire. Elle s’était distinguée à son examen un an plus tôt, avait une vie sociale intense et était toujours impeccablement bien mise. Pourtant, elle doutait de ses capacités. J’ai vite compris qu’elle souffrait d’une forme classique du syndrome de l’imposteur. Elle pensait avoir eu ses notes par « chance », que les épreuves n’étaient pas si difficiles que ça. Elle subissait une pression énorme car tout le monde la croyait intelligente à cause des résultats qu’elle avait eus l’année d’avant et elle avait peur que tout le monde découvre son « vrai » moi à ces prochains examens, qu’ils soient si durs qu’on verrait qui elle est vraiment (quelqu’un de pas si intelligent que ça).


    Selon une étude menée en 2017 pour le journal The Guardian, 82 % des écoles primaires du Royaume-Uni ont remarqué une augmentation des troubles mentaux chez leurs élèves au moment des évaluations nationales. Elles ont également signalé que les cas de stress, d’anxiété et de crises de panique avaient augmenté de plus de 78 % au cours de deux dernières années et étaient liés dans 76 % des cas à la peur de l’échec scolaire125. Au Royaume-Uni, l’importance des évaluations nationales est accrue par le comportement de certaines écoles qui n’hésitent pas à contacter les parents des enfants qui sont malades ce jour-là pour leur demander de les amener quand même126. Cela me rappelle ma fille qui, bien qu’elle soit considérée comme très performante à 11 ans, se sentait mal chaque fois qu’elle avait une évaluation. Un jour, alors qu’on était à l’hôpital pour ça, j’ai même reçu un appel de son école me demandant quand elle pourrait venir la faire.


    Cette pression ne déclenche pas forcément le syndrome de l’imposteur car, souvenez-vous, c’est un sentiment d’insécurité qui apparaît chez les gens qui réussissent, pas ceux qui échouent. Ce sont donc les premiers de la classe à tous les niveaux de la scolarité qui peuvent l’avoir, les élèves moins performants ayant une vision plus réaliste de leurs capacités. Et tout cela est exacerbé par la pression qu’on leur met pour qu’ils aient tout le temps des bonnes notes.


    Les évaluations dès le plus jeune âge ont un autre effet retors : elle met sur les enfants des espérances qu’ils n’arriveront peut-être jamais à réaliser. Comme ils se développent tous à un rythme différent, il est tout à fait possible qu’un enfant qui a brillé en primaire ne puisse pas rester à ce niveau au collège. Cela ne veut pas dire qu’il n’est pas bon, juste qu’il n’est pas assez bon pour décrocher des notes de rêve comme avant. Et c’est ainsi qu’il passe le reste de sa scolarité à avoir l’impression d’être nul.


    ÉTUDE DE CAS


    Quand elle est venue dans ma clinique, Zara, 14 ans, souffrait de dépression. Elle m’a expliqué qu’elle avait eu longtemps l’habitude d’être bonne en tout mais qu’elle avait plus de mal maintenant. À l’école, elle avait été longtemps dans les premières et réussissait facilement. Elle était toujours la meilleure en français et en maths, assurait en sport, remportait des prix, etc. Tout le monde la trouvait brillante et se disait qu’elle irait très loin. Mais depuis son entrée au lycée, elle avait l’impression de mentir. Certes, elle s’en sortait encore bien mais elle n’était plus dans le peloton de tête. Son école était beaucoup plus grande qu’avant et, comme il y avait quatre fois plus d’élèves par année d’étude, elle avait quatre fois plus de concurrents.


    Elle ne supportait plus le regard de ses amis et de sa famille qui continuaient à la considérer comme un petit génie. Elle avait l’impression de mentir et a fini par se persuader qu’elle ne méritait pas les succès qu’elle avait déjà remportés, qu’elle n’avait réussi que parce qu’ils n’étaient pas nombreux dans sa classe et qu’elle faisait partie des élèves les plus âgés. Quand j’ai approfondi le sujet avec elle, j’ai compris qu’elle était toujours brillante – mais qu’elle n’était plus la « meilleure des meilleurs » comme durant ses premières années à l’école.


     


    Ce ne sont pas uniquement les examens qui stressent les bons élèves, il y a aussi la pression d’être pris dans certaines écoles qui donne ce qu’un professeur principal appelle « la pression de la cocotte-minute127 ». Pour accéder à ces écoles, il est maintenant courant de payer des cours particuliers à des élèves de huit ans. Cette nouvelle mode est sans doute l’un des principaux éléments déclencheurs du syndrome de l’imposteur. Si on aide un enfant à entrer dans une grande école grâce à des cours privés, comment va-t-il faire une fois qu’il y sera ? La seule solution, c’est de continuer à lui payer des professeurs particuliers avec le risque qu’il se déprécie par rapport aux autres ou qu’il attribue ses bonnes notes au fait qu’il bénéficie de leur aide. Il va ainsi, toute sa vie, essayer de prouver qu’il est bon à l’école et favoriser ainsi l’apparition du syndrome de l’imposteur. 


    Tout cela peut faire naître un sentiment d’imposture chez les jeunes qui auront alors le plus grand mal à accepter leurs succès et qui essaieront par tous les moyens d’être parfaits en ayant peur d’être « démasqués ». Comme l’explique un professeur principal anglais : « Certains adolescents vont continuer à se mettre la pression sans jamais reconnaître qu’ils ont déjà atteint un très bon niveau128.» 


    LA MORT DE MADEMOISELLE PARFAITE


    L’Oxford High School, un lycée prestigieux pour les filles à Oxford au Royaume-Uni, dont un tiers d’entre elles peuvent espérer être prises dans les universités d’Oxford ou de Cambridge, a annoncé en 2014 avoir monté un projet pour stopper la quête de la perfection chez ses élèves à cause de la pression extrême qu’elles se mettaient, avec tous les risques que cela comportait pour leur santé. Ce plan : « La mort de Mademoiselle Parfaite » a été conçu pour confronter les élèves de l’école à l’échec et leur apprendre à ne pas être parfaites. On a leur a ainsi fait passer des évaluations de plus en plus difficiles jusqu’à ce qu’elles n’arrivent plus à les faire correctement pour leur inculquer la valeur de l’échec et leur faire comprendre l’intérêt de faire des erreurs – une leçon vitale pour gérer les difficultés à l’école qui leur servira aussi plus tard dans la vie129. Toujours selon l’Oxford High School, ce plan est un antidote contre le culte de la perfection dans lequel leurs élèves s’enferment – et sans doute aussi un bon antidote contre le syndrome de l’imposteur.


     


    L’augmentation du syndrome de l’imposteur chez les jeunes n’est pas seulement due au nombre grandissant des évaluations mais à l’image qu’ils en ont. Après tout, on a tous été évalués à un moment ou à un autre de notre scolarité sans que cela ne nous perturbe vraiment. Le problème c’est que, de nos jours, les parents sont plus compétitifs et mettent plus la pression sur leurs enfants qu’avant comme expliqué dans le chapitre précédent. Ils ont beau souvent prétendre que leurs enfants se mettent la pression tout seuls, elle vient en réalité le plus souvent de l’extérieur. Le besoin de plus en plus grand qu’ont les parents de gonfler l’estime de soi de leurs enfants de façon contingente130 (c’est-à-dire en faisant un lien direct entre estime de soi et résultats) contribue ainsi en partie à cette vague de sentiment d’imposture chez les jeunes ainsi qu’au poids qui pèse (directement ou indirectement) sur leurs épaules. Les parents sont beaucoup plus impliqués qu’avant dans la vie de leurs enfants notamment sur le plan de la scolarité – au détriment des loisirs. Cela a donné naissance au phénomène des « parents hélicoptères », c’est-­à-dire des mères ou des pères qui sont constamment sur le dos de leurs enfants que ce soit dans le cadre de leurs devoirs, de leurs activités extrascolaires ou de leurs loisirs éducatifs. Le nombre d’enfants qui ont reconnu que leurs parents surveillaient le moindre de leur mouvement a d’ailleurs doublé entre 1986 et 2006131. L’essor des nouvelles technologies (surtout la vulgarisation du téléphone) favorise clairement cette nouvelle tendance car elles permettent non seulement de savoir que l’enfant est en sécurité mais aussi de vérifier qu’il fait les activités qu’on lui a prévues pour booster son estime de soi. 


    Cet investissement et ce contrôle importants mettent une forte pression sur les enfants tout en réduisant l’impact de leurs succès (qui peuvent être niés par un « ma mère m’a aidé »). Pour une étude récente publiée dans la revue universitaire Psychological Bulletin, des chercheurs ont étudié la façon dont les changements culturels ont influé sur la personnalité de 40 000 étudiants aux États-Unis, au Canada et en Grande-Bretagne au cours des trente dernières années. Ils ont ainsi remarqué une hausse de 33 % des jeunes qui ressentent le besoin d’être parfaits pour être acceptés par leurs semblables, que ce soient leurs amis, leurs followers ou leurs parents. Cette forme particulière de perfectionnisme se traduit par un besoin de placer la barre très haut et d’être très exigeants, avec eux-mêmes et avec les autres, et la croyance que les autres le font aussi132. 


    L’élève doué


    Les chances de voir apparaître le syndrome de l’imposteur sont plus importantes chez les élèves doués en qui on place beaucoup d’espoirs. Un chanteur ou un danseur talentueux peut par exemple s’affoler s’il croit ne pas être le meilleur de sa classe. Être second ne lui suffit pas car il se fait si peu confiance qu’il a toujours peur qu’un autre soit meilleur que lui. Cela lui met une pression énorme et le pousse à surcompenser à tel point que, même s’il se hisse à nouveau à la première place, il n’attribuera jamais son succès à ses capacités, mais à son travail acharné. Le même phénomène touche les excellents élèves à l’école.


    L’élève doué justifie ses succès en disant :


    Je n’ai gagné le concours de science que parce que j’ai travaillé très dur.


    Je n’ai eu ce rôle que parce qu’un autre élève a raté son audition.


    Si j’ai eu une bonne note à mon examen de violon, c’est parce que l’examinateur m’aimait bien.


     


    Les effets du syndrome de l’imposteur sur les élèves sont riches et variés. Ceux-ci peuvent notamment :


    

      	Se couper progressivement de leurs semblables ou des professeurs pour cacher leur « mensonge », en espérant que personne ne découvre la « vérité ».


      	Repousser les compliments ou les félicitations jusqu’à parfois s’auto-saboter en ne terminant pas, par exemple, un devoir maison ou en le bâclant pour ne pas s’attirer des compliments qu’ils pensent ne pas mériter ou pour « prouver » qu’ils ne sont pas si doués que ça.


      	Supporter de moins en moins la compagnie d’autres élèves doués et talentueux (car ils se sentent en décalage par rapport à eux), ce qui provoque en eux un sentiment de non-appartenance et renforce leur sentiment d’imposture.


      	Se sentir accablés par l’image de surdoués que leur renvoie leur entourage.


      	Éviter de gérer des projets complexes ou de se mettre en avant sur des tâches qui pourraient montrer leur incompétence.


    


    Si vous remarquez un de ces comportements chez votre enfant, il y a un risque qu’il ait le syndrome de l’imposteur et vous devez donc, dès à présent, mettre en place les astuces et les stratégies expliquées à la fin de ce chapitre pour l’aider.


    La pression de la société et des réseaux sociaux


    Une recherche menée pour une étude effectuée par plusieurs écoles a montré que la plus grande source de pression pour les élèves actuels vient des réseaux sociaux que les chefs d’établissement placent à 37 %, devant les examens qui, eux, sont à 27 %133. Comme le dit un professeur principal : « Les enfants actuels subissent beaucoup plus de pression que ceux des autres générations. Leur obsession pour l’image et la perfection a crû avec l’essor des nouvelles technologies, des réseaux sociaux et du culte des célébrités134. »


    Les raisons pour lesquelles les réseaux sociaux contribuent au syndrome de l’imposteur chez les jeunes sont les mêmes que pour les adultes (voir p. 70) à quelques spécificités près, liées à leur âge. D’abord, la plupart d’entre eux sont nés avec un écran entre les mains et ne savent pas comment c’était avant. Les adultes qui ont une mauvaise estime de soi à cause de ce qu’ils voient sur les écrans peuvent se rappeler l’ère post-digitale, quand tout ce qu’ils voyaient n’était ni filtré ni parfait. Ils sont aussi plus susceptibles d’avoir des relations sociales dans la vraie vie alors que l’existence de la plupart des jeunes d’aujourd’hui tourne exclusivement autour des réseaux sociaux et d’internet. Comme l’a récemment fait remarquer un chroniqueur dans le Washington Post : « Les réseaux ont monté la barre de la perfection pour les adolescents et créé un environnement où le besoin d’exposer ses succès attire les jeunes comme des mouches vers la flamme numérique135. »


    Si les adultes trouvent des moyens de booster leur estime de soi dans le monde réel qui est un peu plus protecteur que le numérique, les jeunes d’aujourd’hui n’ont pas ce luxe. Beaucoup mesurent leur valeur au nombre de likes et de followers sur leur compte, tout en sachant qu’ils doivent en plus naviguer dans un océan de commentaires et gérer parfois des remarques dangereusement négatives provenant de plateformes anonymes, un phénomène qui explique l’augmentation du nombre de comportements nocifs et même de suicides136. 


    Ajoutez à cela le monde photoshoppé et parfaitement parfait des stars et vous comprendrez facilement pourquoi les jeunes d’aujourd’hui ont l’impression de ne pas être à la hauteur. Ils rêvent en effet d’une perfection inatteignable, pas seulement chez les célébrités mais aussi autour d’eux avec un besoin impérieux de se créer une vie parfaite en ligne (même si c’est impossible) visible par tous. 


    Tout cela forme un terreau formidablement fertile pour le syndrome de l’imposteur. Donna Wick, titulaire d’un doctorat en éducation et fondatrice de l’association Mind-to-Mind Parenting, a expliqué dans un article paru sur le site du Child Mind Institute que, pour les adolescents, « le poids combiné de la vulnérabilité, du besoin de validation et du désir de se comparer à leurs semblables » finit par former « une véritable tempête de doutes de soi ». De plus, les adolescents qui se sont créés une personnalité idéalisée en ligne « peuvent se sentir frustrés et déprimés en voyant le fossé qui sépare ce qu’ils prétendent être sur internet et ce qu’ils sont vraiment137 ». Plus ils aiment leur merveilleux avatar, plus ils ont du mal à accepter la réalité qui est loin d’être parfaite.


    L’étudiant


    Toutes les sources de pression et les conditions à l’origine du syndrome de l’imposteur dont nous avons parlé jusqu’à présent dans ce chapitre peuvent impacter encore plus les jeunes. Le moment critique est quand ils quittent l’environnement relativement protégé de leur famille et de leur école pour partir dans le monde des grandes écoles et des universités où ils découvrent de nouvelles façons d’échouer : un nouveau groupe à impressionner, de nouvelles techniques d’apprentissage (et éventuellement d’échouer), la découverte de la vie en solo (cuisine, hygiène, organisation). Pas étonnant qu’autant d’étudiants soient malheureux ! Les risques de syndrome de l’imposteur sont si élevés dans le secondaire que des chercheurs de l’Université de Stanford ont récemment inventé le terme de « syndrome du canard » pour décrire la façon dont leurs élèves font semblant de tout contrôler et d’esquiver facilement les écueils alors qu’en fait, ils se débattent pour ne pas couler138 – ce qui décrit parfaitement le syndrome de l’imposteur. Dans un article paru dans le journal de l’Université du Maryland, un étudiant a admis : « On croit qu’on est des escrocs et que les autres vont découvrir qu’on n’est pas assez intelligents, talentueux ou doués139. »


    Le journal de l’Université de l’Illinois a lui aussi reconnu la présence du syndrome de l’imposteur sur le campus dans un article intitulé : « Le syndrome de l’imposteur existe vraiment chez nos étudiants140. » Ce n’est pas la seule université à reconnaître le problème. Des institutions britanniques comme l’Université de St Andrews, l’Université de Bath, l’Université de Cambridge (qui informe les étudiants qui manquent de confiance en eux que « le service admission ne fait pas d’erreurs » pour limiter au maximum les risques de syndrome de l’imposteur141) et l’Imperial College London ont publié, eux aussi, des conseils contre le syndrome de l’imposteur sur leurs sites internet. L’Université d’Harvard aux États-Unis prévient ainsi qu’« au service scolarité, nous parlons beaucoup du syndrome de l’imposteur142 » et explique qu’il est fréquent chez les étudiants car ils vivent une période de transition (comme expliqué précédemment).


    En tant que maître de conférences, je vois moi-même les effets du syndrome de l’imposteur dans mon travail, dont :


    

      	Des étudiants qui ne voient pas l’intérêt de dire qu’ils ont fait (ou font) des petits boulots. Très peu d’étudiants s’en vantent ou en sont fiers car ils croient, à tort, que cela n’a aucun intérêt.


      	Des étudiants qui font une présentation ou un devoir brillant sans obtenir le maximum de points et qui m’envoient un mail me demandant pourquoi ça ne vaut pas un 94 % (notre plus haute note). Au lieu de se satisfaire de celle que je leur ai donnée, ils se focalisent sur le fait qu’ils n’ont pas été parfaits et en concluent qu’ils pourraient encore mieux faire.


      	Des étudiants qui n’aiment pas qu’on les complimente sur leur travail et ne retiennent que ce qui a été légèrement mauvais.


      	Des étudiants excellents qui ne font pas de demandes de stages payés car ils sont persuadés qu’ils ne sont pas assez bons pour être pris. 


      	Des étudiants qui, bien qu’ils accumulent les bonnes notes, s’inquiètent et stressent à l’idée qu’on voie qui ils sont vraiment à leur prochain devoir ou examen et sollicitent sans cesse leurs professeurs pour vérifier ceci ou cela.


      	Certains étudiants se mettent la barre tellement haut qu’ils ont le plus grand mal à rendre leur travail tant qu’il ne leur paraît pas assez bon et qui essaient constamment de l’améliorer.


    


    ÉTUDE DE CAS


    Moz, un élève en deuxième année de médecine, souffrait terriblement car il était très angoissé et avait une très mauvaise estime de soi. Il était convaincu d’être nul par rapport aux autres étudiants. Les études de médecine étant extrêmement difficiles, il était persuadé que seule, la crème de la crème était prise. Il ne se sentait pas aussi bon que les autres et était persuadé d’être passé entre les mailles très serrées du filet de la procédure de sélection. Les autres étudiants avaient l’air tellement plus chics et professionnels que lui ! Ils semblaient être plus savants et avoir beaucoup plus confiance en eux. Beaucoup avaient des parents médecins alors que ceux de Moz étaient d’anciens réfugiés. De plus, il était le premier de sa famille à aller à l’université. Il avait donc l’impression de ne pas s’intégrer et d’être un escroc, et il vivait dans la peur d’être découvert.


    Cette peur l’a poussé à travailler plus dur que les autres pour que personne ne se doute jamais de sa médiocrité. Malheureusement, il avait beau étudier, il continuait de croire qu’il avait atterri là par erreur – et que tout le monde s’en rendrait vite compte. Il vivait dans cette peur et était terrorisé à l’idée de faire honte à sa famille qui était si fière de lui.


    Les étudiants devraient se souvenir qu’il est tout à fait normal d’avoir un sentiment d’imposture. Et cela concerne beaucoup de monde ! Olivia Fox Cabane, auteur de The Charisma Myth (non traduit en français) s’est en effet aperçue que, lorsqu’on demandait à un groupe de nouveaux étudiants à la Business School de Stanford : « Qui parmi vous a l’impression d’avoir été recruté par erreur », les deux tiers levaient la main143.


    Astuces et stratégies


    Les parents, éducateurs et même la société doivent impérativement aider les enfants à gérer le syndrome de l’imposteur. Les conseils suivants vont vous permettre d’apprendre à interagir avec eux et à diminuer les risques. En plus de ces astuces et stratégies, n’hésitez pas à relire et à appliquer celles des autres chapitres. 


    Évitez de coller des étiquettes à vos enfants


    Les parents qui disent de leur enfant qu’il est « l’intelligent » ou « le gentil de la famille » ne lui rendent pas service même si ce sont des qualificatifs positifs censés, a priori, booster leur estime de soi. En fait, ils peuvent au contraire être nocifs surtout s’ils deviennent des étiquettes difficiles à gérer au quotidien.


    Traitez plutôt votre enfant comme un individu à part entière sans le comparer à ses frères et sœurs (ou à quelqu’un d’autre). Si l’un a un grand sens artistique, n’oubliez pas d’encourager les autres à faire des activités créatives, qu’ils aient du talent ou pas. Demandez aussi à vos proches de ne pas coller d’étiquettes à vos enfants (« oh, c’est le génie des maths de la famille, n’est-ce pas ? »).


    En guise d’exercice, essayez avec chacun de vos enfants de faire la liste des choses dans lesquelles il est bon ou la liste de ses compétences. Encouragez-le à tout mettre même s’il pense que son frère ou que sa sœur sont également bons dans ce domaine ou même meilleurs que lui.


    Ne leur mettez pas la barre trop haut


    Faites également attention aux attentes que vous placez sur votre enfant et la façon dont vous les lui communiquez. Quand des enfants pensent qu’ils ne parviendront jamais à donner entière satisfaction à leurs parents, ils peuvent être sujets au syndrome de l’imposteur – croire qu’ils ne sont pas à la hauteur. Alors résistez à la tentation d’avoir de trop grands rêves pour vos enfants, même inconsciemment. Encouragez-les à atteindre leur plein potentiel et à rêver en leur montrant clairement que vous appréciez aussi des qualités moins facilement mesurables comme la gentillesse ou la prévenance. 


    Ne leur faites pas trop de louanges (et ne les critiquez pas trop non plus)


    Même si c’est difficile, essayez de trouver un bon équilibre. Les compliments systématiques n’aident non seulement pas à avoir une meilleure estime de soi mais donnent aussi l’impression qu’ils ne valent rien (l’une de mes jeunes clientes m’a raconté que sa mère la félicitait quand elle faisait son lit le matin). À force de crouler sous les compliments, l’enfant risque d’avoir l’impression de ne pas les mériter et donc d’avoir un sentiment d’imposture. Cela peut aussi le conduire à chercher des « vraies » validations à travers des récompenses, des promotions et des notes tout en continuant à croire qu’elles ne valent rien, comme les compliments dont le couvrent ses parents.


    De même, à force d’être critiqué, un enfant peut avoir un intense besoin d’impressionner sans jamais avoir l’impression de réussir à le faire. Quand on le félicite, il pense ne pas le mériter car jamais personne ne lui a fait de compliments dans son enfance.


    Insufflez de la confiance à vos enfants


    Résistez à la tentation de trop aider vos enfants et de faire trop de choses pour eux car ils doivent apprendre à avoir confiance en eux et à être capables de se débrouiller seuls. Si un de ses parents court toujours à sa rescousse ou l’aide systématiquement, l’enfant leur attribuera ses succès sans penser qu’ils sont le fruit de ses efforts à lui. Puis, une fois adulte, il continuera d’associer ses succès aux autres car il sera persuadé qu’ils y ont plus contribué que lui.


    Ne les critiquez pas quand ils se trompent


    Il est important de se permettre de faire des erreurs et, à ce titre, nous devrions aussi permettre à nos enfants d’en faire (voir précédemment). L’école – et le système éducatif en général – met trop l’accent sur la réussite et pas assez sur l’ « échec ». Apprenez à votre enfant qu’il est aussi important d’échouer, que cela apprend la résilience. Par exemple, si votre enfant a raté un examen ou son année de piano, au lieu de lui reprocher de ne pas avoir assez travaillé, restez positifs et optimistes, et demandez-­lui quelles leçons il peut en tirer.


    Essayez de vous comporter de la même façon avec les garçons et les filles


    Faites attention aux messages que vous faites passer à vos enfants, que ce soient des filles ou des garçons. Résistez à la tentation de les orienter vers des activités et des objectifs traditionnellement liés à leur sexe car cela peut les mettre en difficulté s’ils ont l’impression de ne pas être en phase avec ce genre de stéréotype. Ne surcompensez pas non plus – une femme ingénieur dans un milieu très masculin peut souffrir de représenter plus ou moins officiellement le sexe féminin. Comme toujours, tout est une question d’équilibre.


    


    

      

        125. Weale, S. (2017). More primary school children suffering from stress from SATS survey finds [Le nombre d’élèves de primaire souffrant de stress au moment des évaluations nationales augmente]. The Guardian https://www.theguardian.com/ education/2017/may/01/sats-primary-school-children-suffering-stressexam-time


      


      

        126. Busby, E. (2018). Parents told that sick children must sit all Sats exams as calls for boycott grow [Des parents sommés d’envoyer leurs enfants malades passer les évaluations nationales pendant que les appels au boycott grandissent]. The Independent https://www.independent.co.uk/news/education/education-news/sats-primary-school-exams-parents-ill-boycottchildren-mental-health-a8333296.html


      


      

        127. Heywood, J. (2017). Pressure on children to get into top schools has reached crisis point [La pression pour que son enfant aille dans une bonne école a atteint un point critique]. The Telegraph https://www.telegraph.co.uk/education/ educationopinion/11684535/Pressure-on-children-to-get-into-top-schools-hasreached-a-crisis-point.html


      


      

        128. Lambert, V. (2014). The truth behind the death of Little Miss Perfect [La vérité derrière la mort de Mademoiselle Parfaite]. The Telegraph https://www.telegraph.co.uk/women/womens-health/11016817/Thetruth-behind-the-death-of-Little-Miss-Perfect.html


      


      

        129. Ibid.


      


      

        130. Simmons, R. Perfectionism in teens is rampant – and we are not helping [Le besoin de perfection explose chez les ados – et nous ne faisons rien pour les aider]. Washington Post https://www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2018/01/25/lets-stop-telling-stressed-out-kids-theyre-putting-too-muchpressure-on-themselves-its-making-things-worse/?utm_term=.f11aab


      


      

        131. Ibid.


      


      

        132. Ibid.


      


      

        133. Weale (n 1)


      


      

        134. Heywood (n 3)


      


      

        135. Simmons (n 6)


      


      

        136. Edwards, J. (2013). Users on this website have successfully driven nine teenagers to kill themselves [Les utilisateurs de ce site ont poussé neuf adolescents à se suicider]. Business Insider https://www.businessinsider.com/ askfm-and-teen-suicides-2013-9?IR=T


      


      

        137. Jacobson R Social media and self doubt [Les réseaux sociaux et le doute de soi]. Child Mind Institute https:// childmind.org/article/social-media-and-self-doub


      


      

        138. Ibid.


      


      

        139. Kodan, A. (2017). Many UMD students feel like frauds. Blame imposter syndrome [Beaucoup d’étudiants de l’Université du Maryland ont l’impression d’être des escrocs – la faute au syndrome de l’imposteur]. The Diamondback http://www.dbknews.com/2017/11/08/ impostor-syndrome-college-students-umd-minorities-race-fraud-self-ima


      


      

        140. Linton, J. (2018). Imposter Syndrome real amongst University students [Le syndrome de l’imposteur existe vraiment chez nos étudiants]. The Daily illini https://dailyillini.com/opinions/2018/02/21/imposter-syndromereal-among-university-students/


      


      

        141. Gargaro, P. (2016). Imposter syndrome? Here’s why it doesn’t matter [Pourquoi le syndrome de l’imposteur n’a aucune importance]. The Cambridge Tab https://thetab.com/uk/cambridge/2016/10/30/impostersyndrome-doesnt-matter-83202


      


      

        142. Yun, J. (2018). Imposter Syndrome [Le syndrome de l’imposteur]. Harvard university website. https://gsas. harvard.edu/news/stories/imposter-syndrome


      


      

        143. Chen, O. (2017). How to reap the benefits of imposter syndrome [Comment tirer des avantages du syndrome de l’imposteur]. Be Yourself. https://byrslf.co/how-to-reap-the-benefits-of-impostors-syndromeeb5e0080e626


      


    


  




  

    Conclusion


    Même si le syndrome de l’imposteur peut être très handicapant, j’ai une bonne nouvelle pour vous : on peut non seulement le maîtriser mais on peut aussi l’utiliser à notre avantage !


    Comme pour tous les troubles mentaux, le plus important c’est de reconnaître qu’on l’a, ce que ce livre qui a exploré en profondeur le phénomène vous a normalement permis de faire pour vous ou quelqu’un de votre entourage. Quand vous aurez admis que vous avez le syndrome de l’imposteur et ­compris comment il marche, vous pourrez appliquer certaines des astuces et stratégies (à la fin des chapitres 3 à 7) conçues pour vous aider à le gérer et à avoir plus confiance en vous en sachant que, même si certaines s’adressent à des groupes spécifiques, la plupart conviennent à tout le monde.


    Grâce à ces stratégies et à une meilleure compréhension du syndrome de l’imposteur, vous pourrez mieux le gérer pour qu’il arrête de vous empêcher d’avancer. Le but n’est pas de complètement l’éradiquer mais de le minimiser car, comme il touche généralement les personnes qui réussissent plutôt bien dans la vie, il y a des chances pour que vous soyez performant dans votre domaine. 


    Souvenez-vous aussi toujours que vous n’êtes pas le(la) seul(e) à avoir un sentiment d’imposture, et laissez cette pensée vous apaiser. Le syndrome de l’imposteur est très courant. Comme je vous l’ai déjà dit, jusqu’à 70 % d’entre nous l’ont eu à un moment ou un autre de leur vie – et il est donc plus « normal » d’avoir parfois l’impression d’être un escroc que de ne jamais douter de soi. Alors pensez-y quand vous avez l’impression de mentir pour vous sentir moins seul(e).


    Douter de soi quand on mène à bien un projet peut augmenter les chances de succès car cela incite à être très vigilant et à faire de son mieux. Les personnes qui n’ont pas de sentiment d’imposture ont parfois trop confiance en eux, ce qui peut les amener, à long terme, à faire du travail de moins bonne qualité. C’est ce que confirme une étude montrant comment des étudiants particulièrement intelligents ont tendance à se sous-estimer alors que des moins brillants se surestiment144 !


    Le secret, c’est d’être attentif aux mauvaises pensées générées par le syndrome de l’imposteur et, quand elles émergent, de s’en servir pour apprendre quelque chose sur le projet sur lequel on travaille et peut-être même sur nous-mêmes. Certains vous diront que les formes légères de syndrome de l’imposteur sont positives car elles incitent à travailler dur et à se donner au maximum. Il faut juste apprendre à l’accepter jusqu’à un certain point et à trouver un équilibre au lieu de chercher à tout prix à l’éliminer. Quand vous aurez reconnu et compris les tenants et les aboutissants de votre sentiment d’imposture et adopté les stratégies qui vous conviennent le mieux, vous commencerez à moins douter de vous. Puis, si vous continuez sur cette voie, vous aurez de plus en plus confiance en vous et trouverez l’équilibre qui vous rendra heureux. C’est le but que j’avais en tête pour vous quand j’ai écrit ce livre.
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