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    Introduction


    Secret de psy


    Septembre 2011

    « J’ai décidé de travailler sur le syndrome de l’imposteur pour mon mémoire de recherche.

    – Le syndrome de l’imposteur. C’est quoi ce syndrome ?

    – C’est un syndrome qui concerne des personnes intelligentes et compétentes qui sont persuadées d’être des imposteurs et qui ont la conviction de pouvoir un jour ou l’autre être démasquées, pour faire simple.

    Silence.

    – C’est drôle ! C’est tout à fait toi ! »


    Je suis Kévin Chassangre, docteur en psychologie, et c’est ainsi, à peu près, que tout a commencé.


    Il y a cette année cruciale dans le cadre des études où tout étudiant a besoin de trouver un sujet de recherche pour son mémoire. Le hasard a bien fait les choses pour moi, car j’avais lu durant l’été un article sur la thématique du syndrome de l’imposteur dans une revue de vulgarisation de psychologie.


    Le syndrome de l’imposteur a été identifié pour la première fois par Pauline Rose Clance et Suzanne Imes en 1978 aux États-Unis. Il se caractérise par un bon niveau de réussite et des signes extérieurs et objectifs de succès, qui ne sont pourtant pas intégrés par l’individu qui souffre d’un important malaise.


    Je n’ai pas hésité très longtemps et j’en ai parlé à mes parents. S’est ensuivie cette courte discussion avec ma mère (voir encadré page précédente). Environ trente secondes. Pas plus. C’est le temps toutefois nécessaire pour comprendre que, visiblement, même si j’ai eu des doutes pendant un moment, j’étais concerné sans m’en rendre compte.


    J’ai eu besoin d’assez peu de temps pour me repasser mon histoire de vie dans ma tête. Un enfant décrit par ses parents comme ayant une « soif insatiable de connaissances ». Un enfant fréquemment premier de la classe en primaire. Un adolescent qui ne parlait pas beaucoup en classe mais qui « donne toujours la bonne réponse lorsqu’il parle », dixit un professeur du collège. Un adolescent ayant obtenu le brevet avant de le passer et la meilleure note de son lycée au baccalauréat.


    Mais surtout… un enfant qui a toujours eu l’impression de ne jamais avoir assez de connaissances pour être à la hauteur. Un enfant persuadé qu’il allait redoubler chaque année en primaire car, selon lui, le professeur se rendrait compte qu’il n’était finalement pas assez intelligent. Un adolescent qui levait la main pour prendre la parole en étant certain qu’il allait se tromper. Un adolescent convaincu qu’il y avait une erreur administrative dans ses notes au brevet. Un adolescent qui a eu le réflexe de se dire, en découvrant sa note au baccalauréat : « Impossible, ils se sont trompés. »


    Tout simplement, un jeune homme bien en prise avec un syndrome de l’imposteur, mais tellement persuadé de ne pas être légitime qu’il ne se posait même pas la question de l’expression de ces sentiments, comme je le retrouve d’ailleurs souvent auprès des personnes en consultation.


    Les personnes présentant un syndrome de l’imposteur « pensent qu’elles sont des fraudeurs intellectuels. […] Qu’elles puissent être d’une intelligence exceptionnelle, qu’elles aient mérité leur place, cela ne leur vient jamais à l’esprit. »

    Pauline Rose Clance (1992)


    J’ai alors passé un test afin d’en avoir le cœur net. C’était bien le premier test de ma vie où je ne voulais absolument pas avoir une bonne note. Résultat ? 86/100, faisant référence à des sentiments d’imposture intenses. Bien évidemment, je me suis dit qu’il y avait une erreur et que j’avais orienté mes réponses, justement pour qu’un questionnaire me dise que je n’étais pas un véritable imposteur, mais un individu qui exprime cette conviction. Pourtant, ce score, comme tous les retours positifs que je pouvais avoir sur mes capacités, m’indiquait bien qu’il y avait anguille sous roche. Nous avons en effet tous besoin de temps pour accepter les manifestations de ce syndrome.


    Pour la petite histoire, et j’en suis assez fier, j’ai été interviewé pour l’émission Arte FAQ le 2 octobre 2021 par la journaliste Christelle Murhula. J’ai, à cette occasion, répondu à nouveau au questionnaire. Nouveau résultat ? Autour de 60. Je me dis que j’ai bien avancé sur cette problématique.


    Le syndrome de l’imposteur trouve ses sources dans l’environnement familial notamment, puis il a ses activateurs à l’âge adulte. Il est important d’avoir ce regard a posteriori afin de bien comprendre les facteurs ayant pu être propices à son expression tout autant qu’à son maintien. Dans ma famille, j’étais étiqueté comme l’enfant « intelligent », mon frère comme l’enfant « artiste » : chacun sa case définie, chacun son rôle à jouer. À partir de mes lectures, j’ai pu comprendre que j’étais dans un environnement familial qui avait beaucoup, dans un premier temps, renforcé mon intelligence et mes performances scolaires. J’ai assez rapidement développé une autonomie dans mes apprentissages, que j’ai pu utiliser plus tard durant mes études. La directive que j’ai reçue de la part de mes parents était de réussir à l’école afin d’avoir le choix d’exercer un métier qui me plairait en tant qu’adulte. Comme le disait très bien ma mère, « tu passes quinze ans à l’école puis quarante à travailler. Autant que ces quarante ans te plaisent. » Exact, merci maman. Ce que j’ai compris de cette directive et de ce renforcement est qu’il fallait viser l’excellence afin d’avoir toutes les portes ouvertes. J’ai constaté par la suite avoir réalisé plusieurs associations erronées sur les grands concepts liés au syndrome de l’imposteur. Nous avons effectivement cette faculté en tant qu’enfants à comprendre des choses parfois bien différentes de ce qui est dit. En tant qu’adultes aussi, d’ailleurs. Avec le temps, toutefois, mes bonnes notes ont perdu de leur intérêt. C’est le propre de l’être humain, nous nous habituons vite au positif. Il fallait donc que j’en fasse plus, avec plus d’efforts et d’investissement, afin de continuer à recevoir un niveau semblable de valorisation.


    Mon syndrome s’exprime différemment aujourd’hui du fait de son évolution. Ma symptomatologie n’est effectivement pas la même qu’avant. Nous avons plusieurs syndromes de l’imposteur au cours de notre vie. Je dirais que j’ai moins d’appréhension concernant les échecs ou les critiques. Ce n’est bien sûr pas très agréable, c’est encore plutôt inconfortable, mais ces situations activent beaucoup moins de pensées négatives inhérentes aux sentiments d’imposture ou d’émotions de honte. J’ai encore, toutefois, une appréhension assez marquée des réussites, du fait notamment des efforts que j’envisage à devoir les maintenir et d’un mécanisme encore assez automatique à les attribuer à des causes externes, comme la chance. Mon cycle de l’imposteur oscille entre procrastination et travail frénétique, et je peux encore ressentir une anxiété certaine dans la réalisation de diverses tâches (que j’attribuais à tort, avant, à un engagement important), ce qui peut impacter ma confiance en soi. Clairement, mon besoin d’être remarquable a diminué, il ne m’est plus très utile d’envisager d’être « le premier de la classe » dans des contextes professionnels ou personnels tels qu’ils le sont aujourd’hui. En me fixant des objectifs plus accessibles, je vois mon estime de soi s’améliorer. En acceptant ma vulnérabilité, c’est-à-dire tout simplement mon imperfection, j’ai pu diminuer cette tendance à l’épuisement.


    Lorsque j’ai proposé mon sujet de recherche à Stacey Callahan, professeure à l’Université Toulouse Jean Jaurès, je l’ai « prise de court », comme elle me le dit souvent. Si bien qu’elle m’a elle-même avoué se sentir concernée par ce syndrome de l’imposteur. J’ai été surpris. Stacey Callahan est une référence tant dans le domaine universitaire que dans celui de la recherche ou de la clinique. Notre collaboration a été géniale cette année-là (nos syndromes de l’imposteur respectifs se sont révélés tout à fait complémentaires), si bien que nous avons continué l’année suivante pour mon diplôme de psychologue, puis pour ma thèse me permettant d’obtenir le titre de docteur en psychopathologie.


    Au fur et à mesure des années, je me suis rendu compte que bien des personnes exprimaient ce sentiment. Elles ont levé le masque et révélé leur secret : Charlotte Gainsbourg, Maya Angelou, Kate Winslet, Emma Watson, Omar Sy, Michelle Obama, Pauline Rose Clance elle-même, pionnière dans les travaux sur cette problématique… Et mon préféré, Albert Einstein.


    Un panorama intéressant :

    – 70 % : c’est le pourcentage de personnes qui sont amenées à douter, ne serait-ce qu’une fois au cours de leur vie, de la légitimité de leur statut ou de leur situation actuelle1 ;

    – 20 % : c’est le pourcentage de la population qui exprime un syndrome de l’imposteur avéré2 ;

    – 50 % : c’est la répartition d’expression du syndrome de l’imposteur entre hommes et femmes3, montrant une parité certaine.


    Le doute est légitime. Il nous permet effectivement d’avancer et de nous adapter grâce à nos remises en question. C’est d’ailleurs le propre de l’intelligence. Toutefois, notons qu’il existe une différence de taille entre douter de soi et douter de ses idées. Douter ne signifie pas nécessairement exprimer un syndrome de l’imposteur : il y a en effet plusieurs critères qui constituent ces sentiments. Nous aurons donc besoin de déceler la limite entre un doute normal et les manifestations de nos sentiments d’imposture. Tout sera question d’impacts sur notre bien-être et sur notre fonctionnement.


    Un processus par étapes


    Il est important de poser les bases pour surmonter son syndrome de l’imposteur et changer d’état d’esprit. Mon objectif, au travers de cet ouvrage, est de vous aider à l’atténuer. Nous nous baserons ainsi sur l’approche des thérapies cognitives et comportementales (TCC) en psychologie. Ces dernières ont le mérite de se baser sur un large panel de recherches scientifiques nous permettant, en tant que praticiens, de vous fournir une approche et des outils validés, et vous permettant de vous saisir et d’utiliser les outils qui vous semblent les plus pertinents et les plus utiles au regard de votre problématique et de votre fonctionnement. Le syndrome de l’imposteur, depuis la fin des années 1970, bénéficie ainsi de la même expertise de recherche que d’autres problématiques. L’ensemble des descriptions et des propositions d’outils s’appuie d’une part sur la revue de littérature réalisée dans le cadre de ma thèse4, sur les résultats de ma propre recherche5, tout autant que sur les dernières recherches en psychologie.


    Ma volonté est ainsi de vous fournir une démarche suivant un processus à deux vitesses :


    – une approche théorique des notions en lien avec le syndrome de l’imposteur afin de développer votre connaissance personnelle en l’adaptant à votre problématique individuelle ;


    – une approche pratique afin d’utiliser les outils les plus adéquats et pertinents pour vous dans votre démarche d’atténuation de vos sentiments d’imposture. Vous dire quoi faire, c’est bien. Vous dire comment, c’est mieux.


    Je dirais que j’ai trois auteurs de référence dans ma pratique. Je suis particulièrement adepte des travaux de Brené Brown, chercheuse aux États-Unis sur la vulnérabilité, appuyant la construction d’une acceptation inconditionnelle de soi. Je suis très sensible à l’approche d’Albert Ellis, référence de la thérapie émotive rationnelle, favorisant l’adoption de représentations flexibles face aux événements de la vie. Je suis enfin partisan de l’approche de Guy Winch, psychologue américain, qui insiste sur l’importance d’une hygiène émotionnelle au même titre qu’une hygiène physique.


    À partir des travaux de Brené Brown, il s’agit pour moi de vous faire accepter que l’imperfection est source de créativité, d’innovation et de changement dans votre syndrome de l’imposteur, contrairement à la perfection qui reste figée autour des concepts de contrôle, d’anesthésie et d’exigence. Il est en effet intéressant de constater que :


    – d’un côté, lorsque nous n’acceptons pas notre vulnérabilité, généralement en la considérant comme une faiblesse, nous adoptons tout un panel de stratégies comportementales, émotionnelles et cognitives comme le perfectionnisme, le contrôle ou l’anesthésie émotionnelle. Ces stratégies se retrouvent largement dans l’expression d’un syndrome de l’imposteur et elles ont des répercussions indéniablement négatives. Or, ces stratégies inadaptées que nous adoptons, avec leurs répercussions négatives, renforcent notre vision négative de notre vulnérabilité. Le problème n’est visiblement pas mis au bon endroit. Le problème n’est pas la vulnérabilité, mais les stratégies adoptées ;


    – d’un autre côté, lorsque nous acceptons notre vulnérabilité, en la considérant cette fois comme une force qui catalyse courage et changement, nous tendons visiblement à adopter un répertoire de stratégies bien différent, comme l’authenticité, l’autocompassion ou le lâcher-prise. Ces stratégies sont diamétralement opposées à celles endossées dans l’expression d’un syndrome de l’imposteur et elles ont des répercussions indéniablement positives. Ainsi, ces stratégies adaptées que nous adoptons, avec leurs répercussions positives, renforcent notre vision positive de notre vulnérabilité.


    À partir de l’approche d’Albert Ellis, il s’agit pour moi de vous faire adopter une démarche empirique, c’est-à-dire une recherche de preuves concrètes pouvant contrer vos sentiments d’imposture, en distinguant les faits des interprétations. Déjouer les pièges de certaines erreurs de représentations permettra de développer une flexibilité psychologique :


    – d’un côté, nous pouvons effectivement endosser tout un système de règles de vie autour des concepts de performance (réussites, échecs), d’approbation (acceptation, rejet) et de confort (facilités, difficultés) sur un registre de l’irrationnel, qui sont le reflet d’exigences et de généralisation, et donc rigides. Et, dans la mesure où les événements de la vie sont toujours complexes avec de multiples processus en jeu, nous sommes forcés de constater qu’il n’y a rien de plus toxique que la rigidité face à la complexité ;


    – d’un autre côté, nous pouvons endosser tout un système de règles de vie autour de ces mêmes notions sur un registre rationnel, qui sont le reflet de préférences et de contextualisation interne et externe, et qui sont donc flexibles. Et, dans la mesure où les événements de la vie sont toujours aussi complexes avec de multiples processus en jeu, nous sommes forcés de constater qu’il n’y a rien de plus bénéfique que la flexibilité face à la complexité.


    Enfin, à partir des travaux de Guy Winch, l’enjeu pour moi est de vous faire considérer l’importance d’une hygiène émotionnelle et psychologique autant que celle d’une hygiène physique. Notamment, Guy Winch propose ce parallèle entre les blessures physiques et les blessures psychologiques ou émotionnelles :


    – d’un côté, nous avons tous appris certains réflexes face à des blessures physiques. Une blessure physique est visible et nous ne pouvons pas vraiment passer outre : elle est là. Nous allons chercher à nous adapter, plus ou moins, selon la blessure et cette adaptation sera plus ou moins facile selon sa nature dans notre quotidien. Selon la blessure, nous avons besoin d’un certain temps pour nous remettre et la voir disparaître, nous pouvons nous débrouiller seuls ou faire appel à un professionnel de la santé physique. Et, selon la blessure, même guérie, nous pouvons avoir des cicatrices ou des séquelles. C’est évident, vous en conviendrez ;


    – eh bien, d’un autre côté, nous n’avons pas vraiment appris à développer des réflexes adaptés en cas de blessure psychologique ou émotionnelle, comme l’échec ou la honte. Nous sommes au contraire plutôt doués pour ne pas considérer ces blessures, au point de faire comme si elles n’existaient pas ou de les masquer. Une blessure psychologique ou émotionnelle est en effet invisible et nous nous donnons l’illusion de passer outre : elle est pourtant là. De ce fait, il nous est difficile de nous adapter et notre quotidien s’en trouve influencé : nous observons ainsi les répercussions négatives de cette inadaptation, sans vraiment mettre le problème au bon endroit : sur l’inadaptation plutôt que sur la blessure. Il nous est difficile d’accepter qu’une blessure psychologique ou émotionnelle ait besoin, aussi, d’un certain temps pour s’atténuer. Il nous est encore plus difficile d’envisager de faire appel à un professionnel de la santé mentale pour nous aider en cas de blessure importante et tenace : les stéréotypes sont tout aussi importants et tenaces. Également, certaines blessures psychologiques ou émotionnelles peuvent laisser des traces. Vous en conviendrez, c’est évident.


    Vous aurez donc besoin de considérer votre démarche d’atténuation de votre syndrome de l’imposteur comme une démarche de guérison d’une blessure physique, orientée sur l’axe psychologique et émotionnel. Il s’agira d’avoir le réflexe d’utiliser les outils adaptés pour vous dès que vous observerez l’activation de votre syndrome de l’imposteur. Il s’agira de confronter la réalité des faits à vos impressions et à vos sentiments, et de développer votre acceptation inconditionnelle en acceptant votre imperfection.


    Mais commençons toutefois par une bonne nouvelle, le syndrome de l’imposteur est certes une blessure, mais ce n’est absolument pas une maladie. D’ailleurs, aucun item du questionnaire le mesurant ni aucun symptôme le caractérisant ne renvoient à une maladie. Il s’agit davantage d’une barrière à l’expression de notre bien-être ou d’un frein à la mobilisation de notre véritable potentiel plutôt que d’une pathologie en tant que telle.


    Au travers de ce livre, vous pourrez vous aider vous-même à atténuer votre syndrome, comme une autothérapie. Il conviendra cependant de suivre un processus similaire à un accompagnement thérapeutique. Vous aurez donc besoin de passer par différentes étapes afin de récolter l’ensemble des informations vous concernant qui peuvent vous aider. Ces informations sont issues de la description clinique du syndrome de l’imposteur6. Elles vous permettront de faire un état des lieux complet de votre problématique et de mieux comprendre tous les enjeux des descriptions et des différentes fiches présentées dans cet ouvrage (voir tableau 1).
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    Tableau 1. Description clinique et processus (auto)thérapeutique


    Cet ouvrage est élaboré autour de quatre parties : elles correspondent aux quatre étapes clés pour changer d’état d’esprit dans sa problématique du syndrome de l’imposteur :


    – étape 1 : identifier. Nous ne pouvons résoudre un problème que si nous l’avons au préalable identifié. Lors de cette étape, vous pourrez vous positionner, de manière intuitive ou scientifique, quant à l’expression de vos sentiments d’imposture, et cibler vos domaines et vos objets d’expression afin d’orienter votre plan d’action ;


    – étape 2 : comprendre. Nous ne pouvons résoudre un problème que si nous l’avons au préalable compris. Notre syndrome de l’imposteur trouvant ses origines dans des contextes spécifiques et pouvant s’activer lors de situations précises, vous comprendrez les mécanismes inhérents à son expression. Cela vous permettra d’orienter votre remise en question, notamment au regard de certains processus d’apprentissage (croyances limitantes, stratégies comportementales, etc.), afin de vous autoriser des points de vue plus nuancés ;


    – étape 3 : accepter. Vous ne pourrez changer d’état d’esprit quant à votre syndrome de l’imposteur que si vous acceptez que l’état d’esprit initial est un sentiment, pas une réalité. Pour cela, vous distinguerez les faits de vos impressions. Vous pourrez dès lors vous autoriser un point de vue différent ;


    – étape 4 : surmonter. Cette quatrième phase est celle que vous cherchez, celle que vous voulez trouver. Avec vos connaissances théoriques acquises et adaptées à votre problématique personnelle, vous orienterez votre plan d’action et utiliserez les outils qui vous semblent les plus pertinents afin d’atténuer vos sentiments d’imposture. Mais gardez bien en tête un mot important : la pratique. C’est en pratiquant avec implication que vous observerez les effets des exercices mentaux ou comportementaux proposés. Le syndrome de l’imposteur ne s’atténue pas en un claquement de doigts.


    Atténuer son syndrome de l’imposteur se fait par étapes, à un rythme raisonnable, en utilisant les outils adéquats. Probablement tout l’opposé des stratégies que vous adoptez aujourd’hui du fait même de votre syndrome de l’imposteur. Laissez-vous donc le temps. Le maître mot de votre démarche sera « indulgence », et surtout pas « exigence ».


    La démarche


    Voyez votre syndrome de l’imposteur comme un cadenas verrouillant une sorte de coffre de votre potentiel émotionnel, psychologique et comportemental. Ce cadenas vous enferme pour l’instant dans certains réflexes alimentant probablement vos sentiments d’imposture, tant sur les registres mentaux (croyances limitantes) que comportementaux (masque, autosabotage) ou encore émotionnels (honte, culpabilité, anxiété). En parallèle, voyez cet ouvrage comme une quincaillerie. Un panel de clés vous sera proposé afin de vous permettre de constituer votre trousseau et de déverrouiller, enfin, le cadenas que représentent vos sentiments d’imposture pour accéder à votre potentiel. Un ensemble de fiches pratiques (voir tableau 1) constitueront ainsi votre porte-clés à garder précieusement. Ces fiches sont disponibles sur mon site internet www.psychosteur.com ou via des QR codes en annexe 2 (voir note page 227).


    Votre démarche peut donc se dérouler en trois phases (sans nécessairement suivre un ordre chronologique prédéfini) :


    – consulter le livre en vous familiarisant avec les concepts clés et en vous positionnant sur les notions principales ;


    – compléter vos acquis avec les fiches thérapeutiques mises à disposition sur www.psychosteur.com afin de vous constituer votre boîte à outils ;


    – accéder régulièrement au site www.psychosteur.com afin de mettre à jour votre boîte à outils et de surmonter votre syndrome à votre rythme.


    Le syndrome de l’imposteur est très hétérogène. Il y a autant de syndromes de l’imposteur que d’individus qui l’expriment. Cet ouvrage présente ainsi l’ensemble des outils utiles dans cette problématique. Mais toutes les fiches ne vous concerneront pas nécessairement. Il s’agira de vous saisir de celles vous convenant le mieux au regard de votre expression individuelle ainsi que de votre mode de fonctionnement. Vous pourrez ensuite aller à votre rythme pour les utiliser, évaluer vos progrès, changer de stratégies si nécessaire et atténuer vos sentiments d’imposture.


    Le syndrome de l’imposteur est très complexe. Ainsi, afin de vous permettre de bien comprendre les enjeux des différentes modalités des étapes que nous allons franchir ensemble (identifier, comprendre, accepter, surmonter), des liens sont établis entre les notions abordées dans ce livre ainsi qu’entre les fiches récapitulatives qui vous sont proposées. Il est délicat de présenter chacun des concepts de manière isolée et linéaire, compte tenu des répercussions qu’ils peuvent avoir les uns sur les autres. À la fin de votre lecture et en faisant acquisition des fiches sur internet, vous obtiendrez une représentation globale et visuelle des mécanismes de votre syndrome de l’imposteur.


    Ce livre s’adresse à toutes les personnes souhaitant atténuer leur syndrome de l’imposteur et mieux vivre avec. Il s’adresse aussi à celles qui souhaitent découvrir ce concept ou à celles qui souhaitent aider une personne concernée. Il peut être utilisé seul, en groupe ou encore en complément d’un accompagnement thérapeutique. Ce livre s’adresse, en fait, à toutes les personnes qui ne savent pas par quoi commencer pour surmonter leur syndrome de l’imposteur, avec quelle clé ouvrir le cadenas de leurs sentiments d’imposture.


    Vous venez de franchir une étape importante, celle de tout simplement vous engager dans la démarche de mettre un mot sur un ressenti souvent caché et méconnu. Celle de tout simplement vous autoriser une démarche de connaissance personnelle autour de ce syndrome. Celle de vous ouvrir à une hygiène émotionnelle et psychologique autant qu’à une hygiène physique. Celle de vous octroyer une vision plus juste de vos capacités. Parce que, contrairement à ce que vous pensez, votre situation, vous la valez bien !


    Prêt à gagner en sentiment de légitimité ?
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    PARTIE 1

    Identifier mon syndrome de l’imposteur


    … ou comment ce syndrome se manifeste-t-il ?
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    Il y a différentes façons d’identifier que nous sommes concernés par la problématique du syndrome de l’imposteur : en en entendant parler (positionnement libre), en se positionnant de manière intuitive, de manière indicée ou de manière scientifique. Une façon n’est pas mieux qu’une autre, elles sont complémentaires. Je conseille donc les quatre ! Ne serait-ce que pour vous permettre d’observer une (in)cohérence entre votre ressenti personnel et les apports scientifiques.


    Pourquoi identifier son syndrome de l’imposteur et ne pas le surmonter directement ? D’abord, parce que le surmonter sous-entend que vous avez conscience que vous exprimez des sentiments d’imposture, ce qui n’est pas évident : la certitude d’être un imposteur véritable peut en effet s’avérer tenace, même après une validation scientifique. De plus, il y a « identifier » et « identifier » : de manière globale ou de manière spécifique. Enfin, parce que mettre en mots son syndrome de l’imposteur identifié permet de se positionner au regard de descriptions cliniques et de résultats scientifiques, indices précieux pour appuyer une vérité indéniable pourtant difficile à accepter : la conviction d’être un imposteur n’est pas la réalité. Les sentiments ne sont pas des faits. Pourtant, les représentations et les répercussions sont bien réelles.


    Certes, il a été montré que le syndrome de l’imposteur pouvait apporter plusieurs bénéfices, lorsqu’il s’exprime toutefois de manière légère à modérée. Il permet effectivement une forte implication et un investissement certain dans nos réalisations (persévérance). Il favoriserait une motivation à réussir, une tendance à être consciencieux dans nos accomplissements (concentration). Il garantirait une certaine humilité ou modestie afin de garantir des interactions adaptées et éviter la prétention ou l’orgueil vis-à-vis de nos réussites (modération). Il amènerait une réassurance du fait d’une valorisation externe en contradiction avec un ressenti interne (sécurité, reconnaissance).


    En contrepartie, notamment lorsque le syndrome de l’imposteur commence à s’exprimer à forte intensité, la détresse est elle aussi tout à fait palpable. Elle commence par une pression de l’excellence, un inconfort dans les interactions sociales : présentation potentiellement erronée de soi, sentiment d’incohérence entre les retours extérieurs et l’évaluation personnelle, volonté de correspondre aux attentes, masque exacerbant un sentiment d’isolement et d’incompréhension. Elle se poursuit par une détérioration de la motivation, une influence sur l’absentéisme, le turnover, une insatisfaction chronique, une remise en question de la justesse des relations personnelles, professionnelles, voire intimes. Elle continue par une atteinte de l’estime de soi, de la confiance en soi, source de détresse émotionnelle parfois importante.


    Nous avons donc tout intérêt à atténuer notre syndrome de l’imposteur en l’identifiant, ne serait-ce que pour nous défaire du pire et n’en garder que le meilleur.

  



    CHAPITRE 1

    J’identifie mes manifestations


    Le positionnement intuitif


    Le positionnement intuitif est une méthode à part entière afin d’identifier l’expression éventuelle – partons du principe que vous pouvez encore en douter à ce stade – d’un syndrome de l’imposteur. Il s’agit là, tout simplement, de se positionner entre 0, « je ne pense pas du tout avoir un syndrome de l’imposteur », et 10, « je suis persuadé d’avoir un syndrome de l’imposteur important ».


    



> L’iceberg


    Le saviez-vous ? Un iceberg a environ 87 % de sa masse au-dessous de sa ligne de flottaison. Cela signifie que la partie émergée ou visible ne représente que 1/8e de sa masse totale. C’est impressionnant tout ce qui peut être caché. Eh bien, dans le syndrome de l’imposteur, c’est exactement la même chose.


    Les sentiments d’imposture sont en effet dissimulés. Nous ne faisons pas étalage auprès de notre entourage que nous éprouvons des sentiments d’imposture : par honte, par peur, à chacun ses raisons. Il y a donc un masque. Il s’agit de donner une image, de jouer un rôle, de dresser une façade qui cachera toutes les remises en question, dès lors invisibles. Et soyons sûrs, même s’il est difficile d’estimer que 87 % de nos ressentis internes sont dissimulés, que la majorité de notre « vrai nous » est cachée au profit d’un masque de convention sociale.


    Nous pouvons donc en conclure que :


    – la face visible ou émergée représentera ainsi l’image renvoyée à autrui. La face invisible ou immergée représentera la perception que nous avons de nous-mêmes ;


    – la face visible ou émergée représentera ce que l’on perçoit de nous. La face invisible ou immergée représentera nos sentiments d’illégitimité ;


    – le décalage entre ces deux faces peut être subtil ou drastique selon l’intensité de notre syndrome de l’imposteur.


    Le contenu de la face visible ou émergée de notre iceberg que sont nos sentiments d’imposture est plutôt commun : nous montrons l’image d’une personne compétente, habile, capable, reconnue dans ce qu’elle réalise, épanouie dans ses accomplissements, peut-être même brillante, ou nous sommes perçus comme telle. Pourquoi ? Nous chercherons à répondre à cette question en Partie 3.


    Et le contenu de la face invisible ? Il est plutôt commun aussi. Imaginons ce que dirait de façon authentique une personne présentant un syndrome de l’imposteur, une fois le masque levé et le secret dévoilé.


    « Je porte un masque pour dissimuler et anesthésier ma honte et mes peurs, car vous ne comprendriez pas mon sentiment d’illégitimité. J’ai très peur d’échouer et je me sens coupable de réussir. Je suis en proie au cycle de l’imposteur qui m’amène à m’autosaboter et à valider mes sentiments d’imposture.

    Pourtant, je ne recherche que l’excellence et je me définis surtout au travers de mes performances. Je suis régulièrement submergé par mes doutes. Je dénigre constamment mes réussites du fait de mes exigences élevées. Je ne suis jamais satisfait, je suis même toujours déçu. Je ne me sens donc jamais capable de quoi que ce soit. Je me compare toujours à vous en me sentant terriblement inférieur. J’ai l’impression de ne jamais être à la hauteur de mes espérances ni des vôtres.

    J’ai une grande peur de vous décevoir. Je m’épuise à vous plaire et à éviter de vous déplaire, car votre approbation compte beaucoup pour moi. Je ne sais plus qui je suis ni pourquoi vous m’acceptez.

    Je me considère comme un imposteur et vous finirez par me démasquer. »

    L’imposteur
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    Figure 1. Le syndrome de l’imposteur comme un iceberg


    • Prenez un temps pour bien considérer le discours interne inhérent au syndrome de l’imposteur afin de relever ce qui semble vous concerner. Quels éléments dissimulés décrits dans la face cachée de l’iceberg vous parlent ? Et de ce fait, entre 0, « je reste sur mon idée de ne pas du tout avoir un syndrome de l’imposteur », et 10, « OK, c’est clair, je suis persuadé d’avoir un syndrome de l’imposteur important », à quel point pensez-vous exprimer des sentiments d’imposture ?


    « Je ne suis pas vraiment certaine de la partie visible de l’iceberg. Par contre, la partie cachée, je m’y retrouve parfaitement. »

    Annabelle


    



> Les fondements


    Les descriptions des fondements du syndrome suffisent généralement à mettre un mot sur le ressenti inhérent à son expression (positionnement libre). Le syndrome de l’imposteur est une perception interne d’illégitimité au regard de son statut ou de sa situation actuelle. Il se base ainsi sur trois piliers fondamentaux7, qui sont indissociables. Les identifier, les comprendre et les connaître permet de mieux agir pour atténuer nos sentiments. piliers8


    Pour retenir ces piliers, gardez en tête l’acronyme IMP… comme le début d’IMPOSTEUR :


    – l’Impression de tromper : elle réfère à l’impression de porter un masque, donc d’être inauthentique, d’être surestimé par son entourage. Cette impression peut aller jusqu’à la conviction de manipuler autrui, alors qu’il s’agit généralement d’une tendance à l’hyperadaptation dans les interactions sociales donc à se manipuler soi-même afin de correspondre aux attentes. Cette impression de tromper est directement liée à une perception négative de soi en décalage avec une perception extérieure. Or, l’une des caractéristiques du syndrome de l’imposteur est bien ce ressenti de malaise à être considéré de manière positive. Enfin, notons que cette impression de tromper est la voie royale des ressentis de honte, de culpabilité et d’anxiété, trio gagnant des principales émotions éprouvées dans notre problématique ;


    – la Mauvaise attribution : elle rend compte de l’explication des réussites essentiellement et exclusivement par des causes dites externes (facilités de la tâche, hasard, chance, erreur, relations, etc.) au détriment de ressources dites internes (compétences, qualités, connaissances, etc.). Il convient de noter que, de plus, ces circonstances explicatives, une fois identifiées, sont généralement des causes instables et hors de contrôle, ce qui n’aide pas à développer un sentiment de sécurité quant aux succès ;


    – la Peur d’être démasqué : elle renvoie à la certitude de pouvoir être un jour accusé d’imposteur par son entourage, voire de compromettre autrui du fait d’une imposture supposée. Cette peur se révèle irrationnelle, car les personnes présentant un syndrome de l’imposteur sont au contraire remarquablement habiles dans leur domaine. Mais cette peur reste ancrée : elle peut être générale, se cristalliser sur les évaluations ou encore s’orienter dans le champ des interactions sociales.


    Ces trois piliers s’alimentent très bien mutuellement. Il est très facile en effet de se qualifier d’imposteur en éprouvant des difficultés à internaliser ses succès, tout en donnant l’image d’une personne confiante. La peur d’être percé à jour n’est que décuplée. Il est très facile de se qualifier d’imposteur en estimant réussir grâce à des causes instables et hors de contrôle qui ne permettent pas de renforcer l’estime de soi ou la confiance en soi. La crainte d’être finalement remis à sa place par autrui ou par les circonstances n’en est que plus grande. Il est très facile de se qualifier d’imposteur en gardant un masque social afin d’être accepté par autrui, tout en craignant de se découvrir ou d’être exposé. Nos motivations sont ainsi essentiellement externes, basées notamment sur le regard d’autrui.


    • Après tout ça, vous avez encore un doute sur l’expression de votre syndrome ? Allez, entre 0 et 10…


    Le positionnement indicé


    La deuxième façon de se positionner quant à l’expression d’un syndrome de l’imposteur est appelée le positionnement indicé. Il s’agit cette fois de répondre à quelques questions, issues de la littérature américaine du docteur Valérie Young.


    • Pour chacune des cinq questions, vous pourrez indiquer, entre 0, « non », 1, « peut-être », et 2, « oui », à quel point vous vous sentez concerné. Vous pourrez alors comparer votre score total, sur 10, avec votre positionnement intuitif précédent, initial ou final, ou les deux.
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    Tableau 2. Cinq questions relatives aux manifestations d’un syndrome de l’imposteur de Valérie Young


    Plus votre score est important, plus cela signifie, de manière indicée, que vous exprimez un syndrome de l’imposteur.


    • Représentez sur la figure 2 votre positionnement intuitif et ce positionnement indicé. Coloriez la grille jusqu’à vos deux scores. Cela vous permettra d’avoir une représentation visuelle de la cohérence de vos positionnements.
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    Figure 2. État des lieux des positionnements intuitif et indicé à visée comparative


    « 10/10. J’ai réussi le test ? »

    Mathieu


    Le positionnement scientifique


    Une dernière façon de répondre à l’interrogation d’un éventuel syndrome de l’imposteur est un positionnement scientifique. Cette fois, il s’agira de répondre à un questionnaire.


    Le questionnaire proposé, le Clance Impostor Phenomenon Scale (CIPS) élaboré par Pauline Rose Clance, vise à mesurer votre tendance à l’expression du syndrome de l’imposteur. Vous le trouverez en annexe 1 (voir p. 223) ou vous pouvez le télécharger sur le site www.psychosteur.com au format Excel : votre résultat est ainsi calculé automatiquement et vous obtenez un aperçu des attitudes principales vous concernant.


    Le résultat global s’étend de 20 à 100. Plus votre score est élevé, plus vous présentez un syndrome de l’imposteur avéré. Vous pouvez dès lors interpréter votre résultat de trois façons différentes et orienter votre plan d’action : erreur


    – par la méthode binaire, celle de Holmes : il s’agit de constater si vous êtes dans un profil « imposteur » (personne qui présente un syndrome de l’imposteur) ou « non-imposteur ». Si votre score se situe entre 20 et 61, vous appartenez au profil « non-imposteur ». À partir de 62, vous appartenez au profil « imposteur » ;


    – par une approche plus catégorielle, celle de Clance : vous interprétez votre score selon la fréquence de vos sentiments d’imposture. Entre 20 et 40, vos sentiments d’imposture s’expriment de manière faible. Entre 41 et 60, vos sentiments d’imposture s’activent de façon modérée. Entre 61 et 80, vos sentiments d’imposture se manifestent fréquemment. Enfin, entre 81 et 100, vos sentiments d’imposture sont intenses ;


    – par approche plus dimensionnelle que je propose. La littérature scientifique a mis en évidence trois vécus distincts du syndrome de l’imposteur, basés sur une moyenne de scores à partir d’un échantillon. Si votre score se rapproche de 42, votre vécu du syndrome est facile, et a peut-être d’ailleurs des bénéfices. Si votre score se rapproche de 60, votre vécu inhérent au syndrome est difficile. Enfin, si votre score rejoint 76, votre vécu associé au syndrome peut être qualifié de très difficile.


    Nous y voyons donc à présent plus clair. Et ôtons directement les doutes que vous pouvez avoir. Non, vous n’avez pas manipulé le questionnaire pour lui faire dire que vous n’êtes pas un véritable imposteur. Si, les items et cette échelle sont issus de recherches scientifiques permettant d’assurer la validité de l’expression de sentiments d’imposture chez un individu. Non, je ne cherche pas à vous trouver des excuses ou à être trop conciliant avec vous pour vous rassurer sur votre légitimité. Oui, nous cherchons juste à mesurer l’étendue d’un ressenti.


    Alors, quel « imposteur » êtes-vous ?

    


    
      
        7. Harvey et Katz (1985).

      


      
        8. Ces mots soulignés et mis en gras correspondent aux intitulés des fiches. Leur présence au sein du texte indique que l’auteur vous propose d’accéder à ces fiches, puis de les compléter selon les consignes. Vous pouvez les télécharger soit en vous rendant sur le site internet www.psychosteur.com (documents > Trouver les clés pour surmonter votre syndrome > Je découvre > mot de passe kc0422mftk), soit en annexe 2 de cet ouvrage via des QR codes.

      

    

  



    CHAPITRE 2

    J’identifie mes cibles


    De masque à MASC


    Le syndrome de l’imposteur est assez complexe et surtout très hétérogène. Il n’existe pas un seul syndrome de l’imposteur, mais autant que d’individus qui le manifestent. Vous avez donc le vôtre, avec ses caractéristiques d’expression. De plus, un même syndrome de l’imposteur peut s’exprimer différemment au cours de notre vie, ses caractéristiques peuvent en effet varier. Ces caractéristiques, ce sont vos symptômes.


    L’identification de vos symptômes nous permettra d’abord de comprendre l’expression de vos sentiments d’imposture de manière individualisée. Cela facilitera, de plus, votre démarche de compréhension de ses origines et de renforcement (voir Partie 2, Comprendre). associations dictats La connaissance de vos symptômes est la voie royale de l’identification de son activation. Enfin, il s’agira d’un excellent levier pour agir afin de le diminuer (voir chapitre 12).


    La première caractéristique de manifestation du syndrome de l’imposteur, bien qu’il ne s’agisse pas d’un symptôme en tant que tel, c’est un masque. Il s’agit de donner une image de façade qui serait en désaccord avec un ressenti interne, en d’autres termes de cacher, de dissimuler, de nier ses sentiments d’imposture. Le syndrome de l’imposteur est un vécu avant tout clandestin qui alimente un sentiment d’isolement ainsi qu’une impression d’inauthenticité. En étant masqués, nous cherchons à répondre aux attentes d’autrui, témoignant de notre sensibilité au jugement extérieur. En étant masqué, nous augmentons ainsi le risque et donc la peur d’être démasqué.


    Rappelez-vous, 20 % de la population présente un syndrome de l’imposteur Et, si tout le monde garde le secret, personne ne peut se sentir compris, ni reconnu, ni soutenu. Il est donc fortement conseillé de lever le masque et de dévoiler le secret que sont nos sentiments d’imposture. Je vous invite donc à en parler autour de vous, à des personnes de confiance. Ciblez plutôt les 70 % de la population qui sont, eux aussi, amenés à douter. Il s’agit d‘exprimer vos ressentis plutôt que de les réprimer. Et, compte tenu de l’intensité de votre syndrome de l’imposteur, cela fera un vrai poids en moins que vous déposerez à l’extérieur de vous. Votre entourage peut éventuellement être surpris, ce que nous pouvons comprendre au vu de votre bagage de réussites et de reconnaissances, mais il peut aussi comprendre, il peut enfin s’y retrouver.


    Dans votre démarche, verbalisez clairement votre besoin : celui d’être écouté sans interruption ni jugement, celui d’être rassuré, celui d’être conseillé… Il serait dommage, en effet, en levant enfin le masque et en dévoilant votre secret, que la personne à qui vous vous adressez ne sache pas quoi faire de vos sentiments.


    En parlant de vos sentiments d’imposture, vous incarnez ainsi un modèle, permettant aussi à autrui de s’autoriser à verbaliser et à partager ses propres sentiments. Tout le monde a en effet le droit, d’une part, de douter, d’autre part, de verbaliser ses doutes. En parlant de notre syndrome de l’imposteur, nous développons notre authenticité et nous diminuons notre impression de tromper. Nous ne jouons plus un rôle, nous nous incarnons. Vous constaterez ainsi qu’il y plus de chance d’être accepté pour ce que l’on est que d’être rejeté pour ce que l’on n’est pas.


    Dans le syndrome de l’imposteur, il y a le masque et le MASC, ou MAASSC, de manière plus spécifique. Ce MASC, ce sont ses symptômes.


    



> La Minimisation


    Elle rend compte d’une tendance réflexe à dévaloriser nos compétences. Elle passera par un dénigrement de nos réalisations, alimentant une insatisfaction chronique, en ruminant que nous aurions pu « faire mieux ou plus ». La minimisation rejoint l’un des piliers du syndrome de l’imposteur, la mauvaise attribution, en expliquant nos succès ou notre situation par des causes essentiellement externes. Par un processus de comparaison, la minimisation nous amène potentiellement à estimer que notre entourage est bien plus intelligent et capable que nous. Enfin, la minimisation peut passer par le rejet des compliments ou des félicitations extérieures qui nous sont adressés.


    



> L’Appréhension


    Elle peut être celle des réussites ou des échecs, parfois les deux, amenant des directives contradictoires qui rendent difficiles nos choix et notre investissement.


    Cette appréhension des réussites peut se manifester par l’anticipation d’attentes extérieures plus élevées, plus difficiles à atteindre, plus exigeantes aussi. Elle s’accompagne dès lors d’une peur de décevoir autrui, de ne pas parvenir à répondre à ses attentes : la question sera de savoir si ces attentes extérieures perçues sont des attentes projetées, c’est-à-dire les vôtres transposées sur autrui, ou des attentes réelles et potentiellement irréalisables. L’appréhension des réussites peut se traduire par une crainte d’accentuer une différence, pouvant conduire à la jalousie ou au rejet. Enfin, cette appréhension des réussites est souvent associée à une culpabilité quant au succès, du fait, d’une part, de dépasser le statut social de notre environnement familial ou, d’autre part, de considérer que nous avons plus de chance que d’autres.


    L’appréhension des échecs, second versant, se traduit par des pensées catastrophiques vis-à-vis de l’échec, l’estimant preuve d’incompétence, d’incapacité et donc d’imposture. Elle passe aussi par une dévalorisation de soi face aux critiques.


    



> Le besoin d’être Spécial


    Ce besoin d’être remarquable se traduit par une volonté de dépasser les autres et d’être parmi les meilleurs dans nos réalisations. Il s’agit d’exprimer une intolérance à l’erreur et d’envisager d’être préparé à 100 % pour la réalisation d’une tâche. En étant exceptionnel et parfait, le risque de doutes émanant d’autrui sur notre légitimité diminue. Mais, en étant exceptionnel et parfait, le risque d’être démasqué s’accentue, car la moindre erreur remet tout en question. Et que d’efforts et d’énergie pour atteindre l’inatteignable ! J’ai utilisé précédemment l’image de l’iceberg. Et qui dit iceberg dit pour moi Titanic ! Ce paquebot était réputé comme étant à la pointe de l’élégance, majestueux, luxueux, insubmersible… parfait. Le Titanic a justement coulé. Se pourrait-il qu’en nous donnant l’attente et l’illusion de la perfection, nous ne fassions qu’augmenter les risques d’échouer ?


    Le besoin d’être spécial, enfin, rend compte ainsi d’une grande sensibilité tournée sur le regard d’autrui, en parallèle d’une importante sévérité tournée sur soi. Ce besoin peut être ciblé à un domaine spécifique ou se généraliser aux différents domaines de la vie. Nous parlerons alors de tendances Superwoman ou Superman, témoignant d’une volonté de contrôle, même sur l’incontrôlable et d’une recherche importante de certitudes, même sur l’incertain.


    



> Le Cycle de l’imposteur


    C’est une stratégie comportementale pas forcément conscientisée. Il est adopté par les « imposteurs » face à la réalisation des tâches. Dans ce cycle, une tâche à réaliser est naturellement source d’anxiété activée (peur d’échouer, peur de réussir, etc.). Et de cette anxiété découleront deux stratégies diamétralement opposées : la procrastination, dont le but principal est de repousser l’anxiété inhérente à la tâche, ou la surpréparation, dont le but principal est d’éviter l’anxiété inhérente à la tâche. Ces deux stratégies ont un même but, l’évitement émotionnel et une même finalité, la réussite. En cas de procrastination, nous aurons tendance à expliquer notre réussite par la chance et à être insatisfait de notre réalisation. En cas de surpréparation, nous aurons tendance à expliquer notre réussite par l’effort et à considérer que nous ne sommes pas si compétents que cela, du fait des difficultés perçues. Deux stratégies qui aboutissent à la même conclusion : le non-mérite. S’ensuit une tendance aux rejets des retours positifs accordés, alimentant l’impression de tromper. Le même cercle vicieux se répétera à la prochaine réalisation d’une tâche. Et à cycle répété, sentiments d’imposture alimentés.


    • Prenez un temps afin de considérer votre symptomatologie. Sur quel MAASSC votre syndrome de l’imposteur se base-t-il ? Vous n’avez pas besoin de vous retrouver dans l’ensemble des descriptions de chaque symptôme, ciblez les caractéristiques vous concernant (voir figure 3). En effet, un minimum de deux caractéristiques suffit à considérer que nous présentons des sentiments d’imposture, d’après Clance. La fiche symptômes vous permettra d’avoir une représentation globale de l’étendue de votre symptomatologie.


    Domaines et objets


    Bien que nous parlions souvent du syndrome de l’imposteur dans le milieu professionnel, en considérant les compétences, l’intelligence ou les capacités et les aptitudes, il est important de préciser que nous pouvons rencontrer toutes sortes d’« imposteurs » dans différents domaines de la vie et sur des caractéristiques variées.


    La démarche ici est la même que pour vos symptômes. L’identification de vos cibles (domaines et objets) vous permettra d’abord de comprendre l’expression de vos sentiments d’imposture de manière individualisée. Cela facilitera, de plus, votre démarche de compréhension de ses origines et de renforcement (voir Partie 2). associations dictats La connaissance de vos cibles est la voie royale de l’anticipation de l’activation de votre syndrome. Enfin, il s’agira d’un excellent levier pour agir afin de le diminuer (voir Partie 4).


    Le syndrome de l’imposteur peut ainsi se manifester dans différents domaines de la vie : lors des études, au travail, mais aussi au sport, pendant les loisirs, dans le couple, en famille, dans le rôle de parent ou encore en amitié, dans l’environnement social.


    De même, le syndrome de l’imposteur peut se manifester sur différents objets : les compétences, l’intelligence, les capacités, mais aussi les caractéristiques psychologiques, les habiletés sociales ou l’apparence physique.


    Il est important de bien identifier son syndrome de l’imposteur selon le domaine et l’objet d’expression. Les « imposteurs » sont tous différents. Et leurs sentiments d’imposture vont s’exprimer différemment, tant en intensité qu’en fréquence, selon l’objet et le domaine. Cela permet d’ailleurs de ne pas généraliser ce ressenti, bien qu’il puisse subjectivement l’être, cela va sans dire selon les « imposteurs ».


    Notre objectif n’est pas de tout mener de front dans l’atténuation de votre syndrome de l’imposteur, il convient en effet d’agir de manière ciblée, afin de généraliser ensuite votre nouvel apprentissage.


    • Je vous invite donc à vous situer sur chaque domaine et sur chaque objet, puis à commencer par un seul d’entre eux, pour atténuer vos sentiments d’imposture (voir figure 3). La fiche domaines vous permettra d’avoir une représentation globale de l’étendue de votre cible.
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    Figure 3. Récapitulatif de votre démarche d’identification du syndrome de l’imposteur

  



    CHAPITRE 3

    J’identifie mon profil


    Comme le syndrome de l’imposteur est complexe et hétérogène, nous sommes tous différents sur ce point. Ce qui fait que nous sommes tous différents pour le surmonter.


    La connaissance de votre profil vous permettra de comprendre les manifestations de votre syndrome de l’imposteur et de mieux vous saisir des enjeux de son expression. Elle vous amènera à vous positionner au regard des trois profils identifiés dans les travaux de psychologie. Elle vous orientera sur la nature des axes d’évolution à effectuer pour surmonter votre syndrome de l’imposteur.


    Les trois profils


    La littérature scientifique a mis en évidence trois profils distincts d’imposteurs. Ils se différencient tant par l’intensité du syndrome (échelle CIPS) que par la détresse émotionnelle (échelle DASS-21), l’estime de soi (échelle RSES) et la confiance en soi (échelle SES) associées.


    



> Les « non-imposteurs »


    Ce profil possède généralement des scores élevés d’estime de soi et de confiance en soi, ainsi que de faibles scores en anxiété et en intensité du syndrome de l’imposteur. De même, les scores associés au stress et aux symptômes dépressifs sont dans les seuils normaux. Les non-imposteurs ont globalement un bon vécu de leur syndrome dans la mesure où ce dernier s’exprime à moindre degré et où il est géré de façon adéquate.


    



> Les « imposteurs modérés »


    Ce profil est caractérisé par des scores modérés d’estime de soi et de confiance en soi ainsi que par un score moyen d’anxiété, légèrement au-dessus du seuil normal. L’expression du syndrome peut à ce stade être qualifiée de fréquente. Parallèlement, les scores de stress et de symptômes dépressifs associés au syndrome se situent à la limite d’une expression moyenne, au-dessus des seuils normaux. Les imposteurs modérés vivent leur syndrome de l’imposteur de manière difficile.


    



> Les « imposteurs intenses »


    Ce profil est constitué de scores faibles en estime de soi et en confiance en soi, ainsi que de scores élevés en intensité du syndrome de l’imposteur. L’expression de la détresse émotionnelle (symptômes dépressifs, d’anxiété et de stress) se situe de modérée à sévère. Les imposteurs intenses vivent leurs sentiments d’imposture de manière très difficile.


    Mon profil


    Afin de constituer votre profil, vous pouvez adopter deux démarches complémentaires : un positionnement intuitif et un positionnement scientifique. N’hésitez pas d’ailleurs, là encore, à comparer et à observer la cohérence entre vos deux positionnements.


    • Votre positionnement intuitif se réalisera par une évaluation entre 0 et 10 de chacune des composantes des profils d’imposteur. Vous avez déjà réalisé votre positionnement sur le syndrome de l’imposteur, intuitivement et/ou scientifiquement, il vous suffira de le répertorier. Pour les autres dimensions, vous pourrez réaliser la même démarche : où situez-vous votre détresse émotionnelle (symptômes dépressifs, anxieux et de stress) ? Entre 0, « pas de détresse », et 10, « une détresse intense ». Où situez-vous votre estime de soi (image ou perception que vous avez de vous-même) ? Entre 0, « mon estime de soi est au ras des pâquerettes », et 10, « j’ai une estime de soi à toute épreuve ». Enfin, où situez-vous votre confiance en soi (image de vos capacités à faire), entre 0, « je ne suis capable de rien », et 10, « je peux tout faire ».


    Votre positionnement intuitif peut être référencé sur la figure 4. identifier
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    Figure 4. Profil intuitif des sentiments d’imposture


    Votre positionnement scientifique, quant à lui, se réalisera par la passation d’une batterie de questionnaires permettant de mesurer votre détresse émotionnelle (échelle DASS-21), votre estime de soi (échelle RSES) et votre confiance en soi (échelle SES). Ces questionnaires sont disponibles sur mon site internet, au format Excel. À l’issue de votre passation de tests, vous obtiendrez ainsi votre profil scientifique sous forme graphique.


    Qu’il s’agisse de votre positionnement intuitif ou de votre positionnement scientifique, vous observerez la répartition des différents scores obtenus selon l’intensité de votre syndrome de l’imposteur et les profils liés, mais aussi au regard des normes scientifiques de ces composantes associées.


    • Que constatez-vous en observant votre graphique ? Globalement, quelles conclusions tirez-vous de l’expression de votre syndrome ? Quelles modalités pourraient être développées ? Quels axes sont peut-être trop exprimés ? Quelles composantes ne nécessitent pas de développement d’expression particulier ?


    Vous élaborez ainsi votre plan d’action en ayant identifié votre profil d’imposteur. Et c’est là un grand pas en avant.

  


  
    Conclusion


    Identifier son syndrome de l’imposteur est une première étape indispensable, comme pour tout problème que nous voudrions résoudre. Vous avez ainsi pu vous positionner et mesurer, de manière intuitive ou scientifique, l’expression de vos sentiments d’imposture : intensité, fréquence, symptômes. Vous avez pu cibler ses domaines et ses objets d’expression afin d’orienter votre plan d’action.


    Dans votre démarche d’identification, vous pouvez constater que le syndrome de l’imposteur, c’est d’abord une définition. Il s’agit d’un sentiment d’illégitimité tout en craignant d’être mis à jour, démasqué et accusé d’imposteur, malgré des preuves objectives de succès, d’intelligence et de reconnaissance.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont deux évaluations en décalage : une évaluation de soi négative et une évaluation réfléchie (image perçue ou renvoyée par autrui) positive. Et ce décalage amène un inconfort certain auprès des imposteurs, le malaise se situant dans le fait de pouvoir être considéré comme une personne qui réussit.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont trois piliers : l’impression de tromper son entourage, une mauvaise attribution des réussites (notamment essentiellement externe) et une peur d’être démasqué.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont quatre caractéristiques. Ce ressenti se base en effet sur quatre symptômes, votre MASC (ou MAASSC), expliquant son hétérogénéité et donc votre expression personnelle et individuelle.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont cinq axes d’action à partir de votre profil, intuitif ou scientifique. Il est possible de l’atténuer en agissant en parallèle sur sa détresse émotionnelle (anxiété, dépression, stress), sur l’estime de soi ou la confiance en soi.

  


  
    PARTIE 2

    Comprendre mon syndrome de l’imposteur


    … ou le pourquoi du comment


    [image: ]

  


  
    Toute problématique en psychologie s’explique par un modèle à trois facteurs, appelé modèle bio-psycho-social. Le premier facteur, biologique, constitue une part d’hérédité et de génétique et prend en compte notre système hormonal. Le deuxième facteur, psychologique, rend compte de notre construction psychique, à partir de nos représentations, de notre personnalité, de notre caractère. Le troisième facteur, social, réfère à notre environnement de développement durant l’enfance ainsi qu’à notre environnement actuel à l’âge adulte. La combinaison de ces trois facteurs nous permet d’expliquer la survenue d’une problématique.


    Reprenons le parallèle du Titanic. La problématique, c’est que le Titanic a coulé. Il a été construit avec divers matériaux et à partir de différents processus de construction. Le Titanic a été piloté, se laissant porter par des ambitions humaines. Et il a fait une malheureuse rencontre dans son environnement social, l’iceberg. La constitution du Titanic, c’est son processus de construction physique, comme notre part biologique. La dimension humaine manœuvrant le paquebot, avec toutes ses représentations et interprétations, motivations et ambitions, c’est notre part psychologique. La rencontre avec l’iceberg, c’est notre part sociale. Nous ne pouvons pas expliquer le naufrage du Titanic uniquement par l’iceberg, ni uniquement par la dimension humaine, pas plus que par sa seule constitution physique. C’est la combinaison de ces trois facteurs qui explique que le Titanic a sombré.


    Il n’y a pas de caractère héréditaire ni génétique dans les sentiments d’imposture : ils ne se transmettent pas par l’ADN. Toutefois, ils s’expliquent par une certaine sensibilité et réactivité émotionnelle, comme l’anxiété, le stress, la honte, par exemple. Une émotion est en effet une réaction biologique et neurophysiologique. La part psychologique inhérente à notre syndrome de l’imposteur rend compte de nos interprétations personnelles, ce que nous avons appris à nous représenter sur les registres de la performance, de l’approbation et du confort. La part sociale, quant à elle, est constituée de l’environnement familial dans lequel nous avons grandi, source de certains apprentissages, et de notre environnement adulte pouvant posséder certaines caractéristiques activant et renforçant nos sentiments d’imposture. Nous ne pouvons pas expliquer l’expression de notre syndrome de l’imposteur uniquement par notre sensibilité et notre réactivité émotionnelle, ni uniquement par la dimension interprétative personnelle, ni uniquement par l’environnement social. C’est la combinaison de ces trois facteurs qui explique l’expression de notre syndrome de l’imposteur aujourd’hui.


    Pour comprendre notre syndrome de l’imposteur, nous ne pouvons pas ne pas parler des mécanismes d’apprentissage. C’est d’ailleurs le propre des TCC de situer notre problématique dans un processus d’apprentissage, à plus ou moins long terme, qui se résume en trois mots : rapidité, généralité, utilité9.


    En tant qu’êtres humains, nous sommes faits pour apprendre et nous apprenons toute notre vie. Cet apprentissage constitue une base de données complexe rendant compte de notre répertoire comportemental, cognitif et émotionnel. Il évolue au cours de notre vie. Nous avons tous, au cours des dix dernières années, changé quelque chose et nous pourrons, tous, au cours des dix prochaines, changer quelque chose aussi. Cet apprentissage réfère à un guide qui va nous orienter dans notre quotidien, et ce notamment sur les registres de la performance, de l’approbation et du confort.


    Notre apprentissage peut être très rapide. Parfois, une seule fois suffit. Et cette rapidité est décuplée en cas d’expérience négative. Nous n’apprenons en effet jamais mieux que lors de situations négatives. Notre cerveau a cette faculté à se centrer sur les éléments négatifs, à leur donner davantage d’importance et à les réactiver à grande vitesse en mémoire. Notre cerveau nous permet, de par ce mécanisme, de nous adapter, d’évoluer et de survivre. L’objectif est de faire au mieux pour ne pas répéter l’expérience. Nous retrouvons les mêmes mécanismes dans notre société contemporaine. Je vous assure, il m’a suffi d’une fois, en ayant eu un 5/20 en mathématiques en terminale, pour apprendre que je ne voulais absolument pas revivre cette expérience.


    Notre apprentissage se généralise, surtout lorsqu’il est négatif. En tant que tel, la généralisation peut être très utile, car nous l’utilisons souvent à bon escient. Mais, lorsque cette généralisation des événements, des autres ou de soi consiste à transposer un élément sans contextualisation, cela témoigne malheureusement d’une certaine rigidité. Je vous assure, généraliser que je suis nul à partir de mon 5/20 en mathématiques en considérant que les autres seront, quoi qu’il en soit, toujours meilleurs que moi et que je n’arriverai jamais à m’améliorer, c’est faire preuve d’une certaine rigidité.


    Enfin, nous n’avons pas toujours l’occasion de remettre en question l’utilité de certains apprentissages, mentaux ou comportementaux. Or, ceux-ci, notamment irrationnels, sont sources de détresse. Certains apprentissages sont en effet délétères pour notre bien-être psychologique, émotionnel ou social. Je vous assure, il n’est pas très utile de garder en tête aujourd’hui que j’ai eu 5/20 en mathématiques en terminale et que je suis nul.


    Il conviendra alors pour nous de comprendre ce que nous avons pu apprendre qui serait à la racine de notre syndrome de l’imposteur : un apprentissage probablement élaboré avec une certaine rapidité, à partir d’expériences négatives, que nous avons pu généraliser, à nous comme à autrui, et qui n’a vraisemblablement pas bénéficié d’une remise en question en termes d’utilité. Nous chercherons à le situer dans notre environnement familial et à considérer ses éléments de renforcement à l’âge adulte.


    L’apprentissage source d’un sentiment d’imposture nous amène aujourd’hui à élaborer et à adhérer à deux confusions majeures : imparfait est imposteur et faillible est fraudeur.

    


    
      
        9. Hanson et Mendius (2011).

      

    

  


  
    CHAPITRE 4

    Je comprends ses origines


    À partir de la dynamique familiale


    L’environnement familial, ou tout environnement précoce, constitue un excellent terrain d’apprentissage, notamment sur les grandes dimensions que sont la performance (réussite, échec), l’approbation (acceptation, rejet) et le confort (facilités, difficultés). Dans notre problématique du syndrome de l’imposteur, cela ne fait pas exception.


    Dès le premier article sur le syndrome de l’imposteur, celui de Clance et Imes en 1978, il a été décrit certaines caractéristiques de l’environnement familial propices au développement d’un syndrome de l’imposteur. Au cours des années, les nouvelles recherches en psychologie ont permis un état des lieux des différentes modalités explicatives de l’émergence des sentiments d’imposture.


    L’environnement familial et, notamment, certaines directives parentales peuvent ainsi s’orienter autour de :


    – la valorisation excessive de l’intelligence ou des performances avant toute autre qualité ;


    – la transmission d’une image de soi véhiculée par la famille en contradiction avec celle pouvant être inculquée par un tiers, voire au sein même du système familial ;


    – l’absence de reconnaissance quant aux réussites ;


    – l’absence d’encouragement pour les compétences pouvant paraître inhabituelles ou atypiques au regard des normes familiales.


    Au-delà des modèles parentaux, considérons également que toute personne signifiante durant l’enfance peut avoir un rôle dans le développement d’un syndrome de l’imposteur10.


    La valorisation, initialement, ne pose pas de problème. Il est d’ailleurs mieux qu’un enfant soit valorisé plutôt qu’exclusivement l’inverse. Cependant, d’abord, le problème se pose lorsque nous apprenons, à tort, que notre valeur personnelle et l’approbation d’autrui s’appuient essentiellement sur nos performances et sur notre intelligence. Pour faire simple, il s’agit d’apprendre et de garder ancré que nous ne pouvons être acceptés et aimés qu’en cas de réussite, et que nous n’avons de la valeur qu’en cas de performance positive, la valeur personnelle se révélant ainsi proportionnelle à l’étendue de nos succès. La réciproque est alors vraie : en cas d’échec, pas de valeur, donc nous ne sommes pas aimés. Ensuite, le problème se pose lors de nos expériences scolaires. Le système éducatif actuel, amenant des niveaux hiérarchisés de connaissances dans un registre compétitif, nous conduit nécessairement à nous confronter à des personnes aux capacités intellectuelles similaires au fur et à mesure de notre progression. La compétition peut même devenir rude pour garder sa place. Et l’explication des difficultés perçues s’élabore essentiellement autour des lacunes que nous possédons (dimension intérieure) plutôt que sur l’évolution du contexte (dimension extérieure). Alors, tôt ou tard, nous sommes confrontés à l’échec. Et l’hypothèse de se tromper sur soi et de tromper autrui émerge.


    Pour aller plus loin, sachez que les enfants parentalisés, c’est-à-dire issus d’une dynamique familiale où les rôles parents-enfants sont inversés, sont fortement disposés à développer des sentiments d’imposture. Dans cette dynamique, il est demandé à un enfant, avec ses ressources d’enfant, d’assumer et de réussir des tâches naturellement attribuées à la population adulte, pour lesquelles il n’a donc pas encore les ressources nécessaires. Il lui est donc demandé d’atteindre des objectifs inatteignables. Un apprentissage et une directive ancrés et gardés à l’âge adulte vont alimenter cette pensée révélatrice du syndrome : « Je ne suis pas à la hauteur. »


    L’absence de valorisation, intrinsèque au système familial ou du fait de compétences atypiques, va également poser problème : nous ne pourrons pas développer une vision juste de nos capacités et de nos ressources, c’est-à-dire notre confiance en soi. Et dans la mesure où notre confiance en soi influence notre investissement, notre persévérance et nos prises de risques et décisions, il nous est alors difficile d’exprimer nos forces et nos talents, et donc de sortir du cercle vicieux de la dévalorisation de soi ou du ressenti d’incapacité. De plus, l’accentuation et la vision négative d’une éventuelle différence sapent l’estime de soi. L’hypothèse de « ne pas valoir grand-chose » ou d’être « un mauvais individu » s’active.


    Un processus de comparaison sociale peut avoir été établi et entretenu dans le système familial, amenant l’enfant à être positionné et à se situer en comparaison d’autrui. Ce peut être le cas au sein d’une fratrie par processus d’étiquetage individuel : un enfant social versus un enfant intelligent, un enfant artiste versus un enfant scientifique, etc. Cette comparaison peut de plus s’établir entre deux systèmes différents, familial versus scolaire par exemple. Il est alors difficile, avec cette modalité de système, d’intégrer une image de ses ressources de manière objective. Et quand bien même, le risque de voir attiser la jalousie par son entourage en freine plus d’un. L’hypothèse de « ne pas être assez… » ou de « prendre un risque » se formule.


    Selon l’importance accordée aux normes familiales ou sociales à respecter, par désir d’acceptation, d’approbation, d’intégration et de reconnaissance, nous pouvons en tant qu’enfants développer un « faux self », une fausse image de soi que nous exposons à autrui. Inauthenticité, quand tu nous tiens… Peut-on lever le masque ? « C’est trop risqué », pense « l’imposteur ».


    Chercher l’origine de notre syndrome de l’imposteur n’est pas, à lui seul, un moyen pour le surmonter. Il s’agit davantage de le comprendre. Il convient de plus de remarquer que ce type d’environnement n’a pas d’impact significatif sur tous les enfants. À partir de ces éléments, chacun peut se retrouver dans les fondements potentiellement explicatifs de l’expression de ses sentiments d’imposture. À partir de ces éléments, chacun peut ainsi orienter la remise en question de certains apprentissages encore tenaces aujourd’hui, source d’activation de notre syndrome. Toutefois, à partir de ces éléments et en relevant les plus pertinents pour chacun, nous prenons aussi le risque, oui, le risque, de remettre en question certains apprentissages, en considérant ce processus comme une démarche même de trahison à notre système familial. Vous aurez donc potentiellement besoin d’un certain temps pour vous autoriser à nuancer certains apprentissages selon la légitimité que vous accordez à ce processus.


    À partir de ses conséquences


    Nos différents environnements familiaux, avec leurs caractéristiques, vont ainsi nous amener à apprendre un certain nombre de directives. Des dictats, parfois, que nous endossons et adossons sans considérer une éventuelle remise en question. Ces directives ont après tout fait sens lorsqu’elles se sont construites. Elles font sens aujourd’hui, surtout en lien avec notre problématique du syndrome de l’imposteur.


    Quelles directives adoptées peuvent ainsi favoriser l’expression de votre syndrome de l’imposteur aujourd’hui ? Les tableaux 3 et 4 vous permettront de prendre connaissance de ces directives, ainsi que des principales orientations qu’elles favorisent.


    • Prenez un temps afin de les passer en revue et cochez ce qui vous semble le plus parlant dans votre problématique personnelle. Il s’agit là de répondre à la question qui suit. Compte tenu de votre environnement familial, à quoi adhérez-vous ? Ce qui vous amène à quoi ?


    Et là, pour comprendre les rouages de votre syndrome de l’imposteur, il n’y a pas mieux.


    [image: ]


    Tableau 3. Directives principales inhérentes à l’environnement familial source de sentiments d’imposture
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    Tableau 4. Orientations principales inhérentes à l’environnement familial source de sentiments d’imposture


    La fiche origine vous permettra d’avoir une représentation globale de l’étendue de votre orientation.


    Les sources familiales de notre syndrome de l’imposteur étant posées, permettons-nous d’adopter dès aujourd’hui auprès des futures générations des attitudes amenuisant le risque d’activation de sentiments d’imposture. N’oublions toutefois pas que d’autres variables expliquent la survenue d’une problématique telle que le syndrome de l’imposteur.


    Nos enfants nous percevant comme des modèles (à suivre ou pas), et ce, même à partir des mécanismes d’apprentissage par (simple) observation, il conviendra d’adopter certaines consignes envers eux, mais surtout d’agir nous-mêmes en conséquence. Verbaliser à un enfant qu’un échec est source d’apprentissage, c’est bien. Lui montrer que nous adhérons à cette idée, c’est mieux. Voici donc quelques conseils pratiques à mettre en place.
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    Tableau 5. Conseils pour les parents afin de prévenir l’émergence de sentiments d’imposture

    


    
      
        10. Young (2011).

      

    

  


  
    CHAPITRE 5

    Je comprends ce que j’ai appris


    Afin de bien comprendre tous les enjeux derrière notre apprentissage, nous avons besoin de parler du conditionnement, et notamment du conditionnement classique.


    Le conditionnement classique ou d’association, c’est l’expérience du chien de Pavlov. Dans son expérience, Pavlov présente d’abord à son chien une gamelle de nourriture. Naturellement, le chien salive. Puis, Pavlov présente à son chien la gamelle de nourriture associée au son d’une clochette. Nous retrouvons là le principe d’association. Naturellement, le chien salive toujours. Enfin, Pavlov finit par ne présenter à son chien que le son de la clochette. Étrange, mais le chien salive encore.


    Dans cette expérience, la réponse salivaire du chien réfère à une réponse inconditionnelle, qui s’active d’abord en présence d’un stimulus inconditionnel, la gamelle de nourriture. Cette réaction est logique. Lorsque Pavlov présente la gamelle de nourriture associée au son d’une clochette, qui n’induirait aucune réponse s’il était présenté seul, la réaction est aussi logique : en présentant un stimulus inconditionnel, la gamelle, avec un stimulus neutre, la clochette, nous observons une réponse inconditionnelle, la salive. Pavlov, en répétant la présentation de la gamelle de nourriture associée au son de la clochette permet une transposition des caractéristiques du stimulus inconditionnel au stimulus neutre, qui devient alors un stimulus conditionnel : Pavlov transpose les caractéristiques de la gamelle au son de la clochette. Et c’est ce que le chien en comprend. Ainsi, lorsque Pavlov finit par ne présenter à son chien que le son de la clochette, devenu stimulus conditionnel aux mêmes caractéristiques que le stimulus inconditionnel, nous observons une réponse conditionnelle qu’est la réponse salivaire. Le chien a associé la gamelle et le son de la clochette au point de considérer que le son de la clochette lui apporterait de la nourriture. Il salive.


    C’est là un grand principe de conditionnement par association que nous pouvons tout à fait transposer à l’être humain. En effet, si le chien de Pavlov a très vite appris à saliver au son d’une clochette, nous avons, en tant qu’êtres humains, potentiellement appris et associé de nombreux stimuli dans notre syndrome de l’imposteur de manière erronée.


    Concrètement, pour notre syndrome de l’imposteur, cela veut dire quoi ? Je vous présente mes excuses d’avance pour la comparaison, mais le chien, c’est vous. La gamelle, ce sont toutes les caractéristiques qui définiraient un imposteur véritable. La clochette fait référence à certains concepts en lien avec la performance, l’approbation et le confort. La salive, ce sont vos sentiments d’imposture.


    Avant conditionnement, partons du principe que les caractéristiques fondamentales d’un imposteur véritable (stimulus inconditionnel) amèneraient naturellement des sentiments d’imposture (réponse inconditionnelle), comme la réponse salivaire du chien face à la gamelle. Ces caractéristiques fondamentales s’appuieraient notamment, quoique succinctement, sur le non-mérite, la tricherie, la tromperie, la manipulation et l’incompétence. Il est important toutefois d’appuyer une chose : ce qui amène tout de même une subtilité dans notre conditionnement, c’est qu’un véritable imposteur n’a pas vraiment tendance à se questionner sur sa légitimité. Rares sont en effet les imposteurs véritables à se remettre en question. Vous, vous le faites. Relisez bien ces deux dernières phrases. Donc, naturellement, face à un stimulus inconditionnel présentant les caractéristiques d’un imposteur véritable, vous ressentiriez des sentiments d’imposture. Naturellement, en effet, nous sommes amenés à nous considérer comme imposteurs en cas de non-mérite, de tricherie, de tromperie, de manipulation et d’incompétence.


    Avant conditionnement, un individu lambda, c’est-à-dire sans syndrome de l’imposteur mais sans être un imposteur véritable, face à un stimulus neutre, par exemple une réussite, n’éprouverait pas de sentiment d’imposture (pas de réponse). Il serait en effet en mesure d’identifier ses ressources personnelles (attribution interne) en parallèle de circonstances environnementales ou sociales (attribution externe). Comme l’absence de réponse salivaire du chien face au son de la clochette, un individu lambda ne voit pas s’activer de sentiment d’imposture face à ce type de stimulus. Jusque-là, les réactions sont logiques.


    Mais le processus de conditionnement vient corser les choses. Du fait de certaines caractéristiques de notre environnement familial, de nos figures de référence, des directives et des orientations issues de notre apprentissage (voir chapitre 4, À partir de ses conséquences), nous avons, à partir de notre expérience de vie directe ou indirecte, associé certains grands concepts de l’ordre de la performance (réussite, échec, etc.), de l’approbation (être accepté, être rejeté, etc.) et du confort (facilité, difficulté, etc.) à ce qui constitue les caractéristiques fondamentales d’un imposteur véritable. Comme le chien qui salive au son de la clochette associé à la gamelle, nous voyons activer des sentiments d’imposture à partir du son de la performance, de l’approbation et du confort au non-mérite, à la tricherie, à la tromperie, à la manipulation et à l’incompétence. Ainsi, toutes les caractéristiques fondamentales sont transposées à ces différents grands concepts (une réussite, par exemple). Nous observons naturellement l’émergence de sentiments d’imposture.


    Après notre conditionnement, les différents concepts liés à la performance, à l’approbation et au confort (stimulus conditionnel) se sont vus attribuer les caractéristiques fondamentales des imposteurs véritables, nous amenant naturellement à des sentiments d’imposture (réponse conditionnelle) sans que ces caractéristiques fondamentales ne soient nécessairement présentes, comme le chien qui salive au son de la clochette. Une réussite, par exemple, ne fait donc pas exception.


    De nombreuses associations erronées ont pu être réalisées du fait de nos directives et de nos orientations, issues de notre dynamique familiale. Cet apprentissage a pu être rapide, une seule fois suffit parfois, par vécus directs, par observations indirectes, par retours extérieurs. Cet apprentissage a pu être généralisé et il ne s’est visiblement pas vu questionner en termes d’utilité :


    – l’incompétence est explicative d’un imposteur. L’échec, auprès des « non-imposteurs » n’active pas de sentiment d’imposture. Notre apprentissage et nos expériences de vie nous ont amenés à associer les concepts d’incompétence et d’échec, activant des sentiments d’imposture. Naturellement, en cas d’échec, ce sont ces mêmes sentiments qui s’activent ;


    – la tricherie est explicative d’un imposteur. Avoir des facilités comme des talents, auprès des « non-imposteurs », n’active pas de sentiment d’imposture. Notre apprentissage et nos expériences de vie nous ont amenés à associer les concepts de tricherie et de facilités, activant des sentiments d’imposture. Naturellement, en cas de facilités, ce sont ces mêmes sentiments qui s’activent ;


    – la prétention est explicative d’un imposteur. Un compliment ou un succès, auprès des « non-imposteurs », n’active pas de sentiment d’imposture. Notre apprentissage et nos expériences de vie nous ont amenés à associer les concepts de prétention aux compliments et aux succès, activant des sentiments d’imposture. Naturellement, en cas de compliments ou de succès, ce sont ces mêmes sentiments qui s’activent.


    Il y a pléthore d’associations possibles. D’autant qu’à cela peuvent s’ajouter les principales directives mises en évidence par Brené Brown quant à la conviction du non-mérite :


    – nous pouvons constater que notre perfectionnisme nous amène à considérer une réussite seulement si celle-ci est exceptionnelle, et que nous nous devons, constamment, de réussir ainsi. L’insatisfaction chronique alimente un ressenti d’échec ouvrant la voie aux sentiments d’imposture. Ce même perfectionnisme ne peut que nous conduire à l’élaboration d’objectifs élevés, parfois même inaccessibles. À vouloir atteindre l’inatteignable, nous ne pouvons que nous prouver que nous ne sommes « pas à la hauteur » ;


    Je conseille souvent aux personnes que j’accompagne d’attribuer à leurs objectifs, mêmes thérapeutiques, une note entre 0, « c’est très facile à atteindre », et 10, « c’est extrêmement compliqué, même impossible ». Puis, je leur propose un équivalent physique : combien de marches, sur un escalier, peuvent-elles monter d’un coup ? Chacune peut me répondre que, lorsqu’elles sont en forme, elles peuvent monter 3 à 4 marches en un saut. Plus fatiguées, elles visent 1 à 2 marches. Pourtant, leurs objectifs à réaliser sont très souvent élaborés avec une difficulté de 8 à 10. Comme si elles s’obligeaient à atteindre la huitième ou la dixième marche d’un seul saut. C’est risqué !


    – notre sensibilité au regard d’autrui nous amène à associer l’authenticité au risque. Nous sommes ainsi piégés dans le réflexe du masque, qui se révèle une manipulation de soi pour garantir l’approbation. Il n’y a rien de mieux pour activer notre impression de tromper, rien de pire pour nous donner l’impression de manipuler autrui. Cette même sensibilité nous pousse à vouloir correspondre aux attentes d’autrui, parfois idéalisées, afin d’éviter le risque de déception extérieure. Et nous perdons à la longue notre identité à ne vouloir que coller à l’image qu’autrui veut bien nous donner ;


    – l’anesthésie émotionnelle garantit la conviction qu’une émotion est une faiblesse, donc que nous serions faibles aussi du fait même de ces émotions. Nos émotions négatives ne sont ni exprimées, ni acceptées, ni régulées. Elles sont réprimées, niées, rejetées. Or il n’existe pas d’anesthésie sélective : nous ne pouvons en effet pas choisir de ressentir une émotion plutôt qu’une autre malgré toutes les consignes et les exigences que nous nous donnons. Nous fermons donc la porte aux émotions positives. Il est alors difficile de se satisfaire d’une réussite ou d’un compliment et de s’octroyer des moments ressourçants ;


    – la culture de la rareté (« ce n’est pas assez… ») favorise l’association entre nos manques ou nos lacunes avec la norme. Notre focalisation sur ces aspects négatifs est la voie royale pour une dévalorisation personnelle (« je ne suis pas assez… »). Pas assez… toujours plus ! L’enchaînement est tel que notre frénésie ne nous permet pas de savourer nos moments positifs, même nos succès ;


    – notre besoin de certitude, même sur les éléments incertains, nous amène à une intolérance au doute. Et si le doute est intolérable, nous cherchons à contrôler. Par conséquent, à nous exiger de contrôler l’incontrôlable, nous ne pouvons que nous estimer incapables ;


    – notre comparaison et notre adhésion aux normes arbitraires (« je suis censé… ») activent l’association entre réussite et normalité (« tout le monde peut le faire ») ainsi qu’entre difficulté et anormalité (« ce devrait être facile »). Alors, il est difficile de considérer une réussite à sa juste mesure (« c’est banal ») et de ne pas s’estimer inadapté en cas de difficultés (« puisque c’est difficile, c’est que je ne suis pas compétent ») ;


    – notre maîtrise continuelle de soi appuie l’association entre anxiété et légitimité. En nous sentant anxieux, et malgré notre faculté à dissimuler cette anxiété, nous pouvons montrer notre malaise, l’associer à une illégitimité et prendre le risque d’être démasqué (« si je suis anxieux, et si en plus ça se voit, ça prouve que je ne suis pas à ma place ») ;


    – en favorisant l’épuisement comme style de vie, nous considérons qu’efforts et valeurs sont liés, étroitement liés. Nous estimons donc avoir davantage de valeur personnelle lorsque nous fournissons d’importants efforts, jusqu’à épuiser nos ressources et dépasser nos limites. La performance diminue et nous renvoie un sentiment d’incapacité.


    Afin d’établir un état des lieux, prenez le temps de compléter la fiche associations. Elle vous permettra d’indiquer à quelles représentations sont associés les grands concepts inhérents aux sentiments d’imposture (performance, approbation, confort) afin d’obtenir une vision globale de vos différentes associations.


    • Pour chaque concept inhérent au syndrome de l’imposteur, identifiez votre représentation réflexe, votre pensée automatique, en répondant à la question : face à une réussite, un échec, une comparaison, un compliment, une critique, je me dis quoi ? La même prise de conscience pourra se faire sur des concepts similaires : face à une facilité, à l’intelligence, au plaisir, à une difficulté, je me dis quoi ?


    Vous pourrez alors constater comment ces pensées automatiques favorisent l’activation de votre syndrome de l’imposteur. Vous pourrez peut-être découvrir certaines contradictions aussi. Vous pourrez établir, enfin, le lien évident entre votre carte et votre MAASSC.


    De plus, dans la mesure où ce conditionnement nous amène à avoir élaboré et à endosser certaines directives ou règles de vie, sur ces mêmes registres de la performance, de l’approbation et du confort, il conviendra d’identifier vos dictats (voir des exemples de directives dans le tableau 4), que nous pouvons transposer aux travaux d’Albert Ellis.


    Nous pouvons en effet voir activer des pensées automatiques ou représentations réflexes, dont nous n’avons pas forcément conscience. Nous sommes aussi guidés par certaines croyances, dont nous n’avons pas nécessairement conscience non plus. La prise de conscience de nos règles apprises nous permettra de cibler nos directives à nuancer, compte tenu de leurs impacts sur l’expression de notre syndrome de l’imposteur. Car, lorsque ces croyances s’activent, elles favorisent directement l’émergence de pensées automatiques négatives, l’activation d’une détresse émotionnelle et l’adoption de comportements souvent délétères pour nous.


    Vous avez ainsi l’opportunité de compléter un questionnaire. Ce dernier vous permettra d’une part d’identifier rapidement vos principales associations, d’autre part de conscientiser votre système de règles à partir de travaux de recherche. Ce questionnaire11, disponible au format Excel sur internet, est validé scientifiquement et vous permet d’obtenir une mesure fiable des principales directives erronées que vous pouvez adosser et endosser ainsi que de les positionner selon la fréquence des sentiments d’imposture observée. Cela vous permet de conscientiser leur caractère inadapté aujourd’hui. Votre enjeu majeur est donc d’accepter leur caractère irrationnel (voir partie 3).


    Compte tenu de cette constatation, nous aurons besoin de tout désassocier. Comme il s’agirait d’apprendre au chien de Pavlov à ne plus saliver au son d’une cloche, nous aurons besoin d’apprendre à ne plus donner de crédit aux sentiments d’imposture activés face aux concepts de performance, d’approbation et de confort. Il conviendra pour cela de désassocier imposteur d’imparfait et fraudeur de faillible.

    


    
      
        11. Dysfunctional Attitude Scale – Form A, Beck et al. (1991).

      

    

  


  
    CHAPITRE 6

    Je comprends ce qui le renforce


    Il y a toutefois un autre enjeu derrière notre syndrome, celui du conditionnement opérant, dit de renforcement. Effectivement, au-delà de s’activer, nos sentiments d’imposture peuvent être alimentés, tant sur le registre externe qu’interne.


    Le conditionnement opérant, ou de renforcement, c’est la boîte de Skinner. Ce dernier a enfermé des rats dans une cage et leur a proposé d’actionner un levier. Ce faisant, deux conséquences étaient possibles : la réception de chocs électriques ou l’accès à la nourriture. Lorsqu’en actionnant le levier, les rats se voyaient octroyer des chocs électriques, le comportement (actionner le levier) avait tendance à s’amenuiser. Et lorsqu’ils recevaient de la nourriture, le comportement avait tendance à se répéter.


    C’est là un grand principe de renforcement que nous pouvons transposer à l’être humain : un comportement a plus de chance de se répéter s’il est suivi de conséquences positives. Et, si les rats de Skinner ont appris très vite qu’en actionnant un levier ils pouvaient accéder à des chocs électriques ou à de la nourriture, nous pouvons très vite apprendre en tant qu’êtres humains que nos comportements ont des conséquences positives ou négatives.


    Le rat, cela peut être vos sentiments d’imposture, mais aussi, et je vous présente une nouvelle fois mes excuses pour la comparaison, cela peut être vous. Si le rat constitue vos sentiments d’imposture, certains environnements vont naturellement faire référence au levier octroyant de la nourriture, car ils ne peuvent en effet qu’alimenter votre syndrome de l’imposteur. Si le rat constitue votre personne, certaines de vos représentations et de vos stratégies vont naturellement, aussi, faire référence au levier octroyant de la nourriture : certains comportements et certaines attitudes ne peuvent en effet qu’alimenter vos sentiments d’imposture.


    Le syndrome de l’imposteur se renforce ainsi de manière externe et interne.


    Les facteurs de renforcement externe


    Sur le registre externe, connaître les différents environnements pouvant favoriser le maintien des sentiments d’imposture permet de mieux comprendre une partie des raisons de notre syndrome aujourd’hui et d’anticiper une prochaine activation.


    Frédéric Laloux a rédigé un excellent ouvrage, Reinventing Organizations12, exposant les différents systèmes et organisations, notamment professionnels, que nous pouvons rencontrer aujourd’hui et transposer à d’autres systèmes ou environnements. Il décrit ainsi cinq organisations, aux directives et aux conséquences spécifiques. Selon moi, l’enjeu est majeur afin de comprendre, d’un point de vue thérapeutique, comment le système dans lequel nous nous trouvons peut favoriser l’expression de nos sentiments d’imposture. Je n’en ferai toutefois ici qu’une description succincte, mais je vous invite bien évidemment à vous référer à cet ouvrage pour satisfaire votre curiosité :


    – le premier système, le système impulsif, fonctionne comme le principe d’un gang. Dans ce modèle organisationnel, la division du travail (chacun sa tâche, chacun sa mission) et le respect, voire la soumission, de la hiérarchie, même dysfonctionnelle, sont prônées ;


    – le deuxième système, le système traditionnel, fonctionne telle la fonction publique ou d’autres grandes institutions : l’adhésion à des processus reproductibles qui ont fait leurs preuves, donc que nous ne voulons pas trop voir changer, et le respect d’un organigramme stable ;


    – le troisième système, le système réussite, appuie l’innovation, la responsabilité et se base sur le principe de la méritocratie : il convient d’être productif et de se dépasser sans cesse, allant parfois jusqu’à considérer l’être humain comme une machine ;


    – le quatrième système, le système pluraliste, favorise l’autonomisation, la culture des valeurs et le respect de chacun, mais peut toutefois encore exprimer des difficultés à tolérer la différence ;


    – enfin, le cinquième système, le système évolutif, est caractérisé par un domptage de l’ego, une quête de plénitude et une recherche de justesse intérieure.


    Selon moi, ces caractéristiques sont tout à fait transposables aux différents environnements de notre vie. Nous pouvons en effet être intégrés dans un système impulsif, traditionnel, réussite, pluraliste ou évolutif dans le domaine professionnel, certes, mais aussi familial ou social. Et, selon le système que nous avons intégré, ce dernier pourra naturellement influencer nos sentiments d’imposture.


    Il sera donc intéressant d’identifier dans quels systèmes vous vous situez aujourd’hui, compte tenu des objets et des domaines de sentiments d’imposture que vous avez ciblés précédemment. Il s’agira alors de comprendre leurs impacts sur l’expression de votre syndrome de l’imposteur.


    Ces différents systèmes peuvent tout à fait être transposables et complétés par les études réalisées sur les facteurs d’influence à l’expression d’un syndrome de l’imposteur13. Le tableau 6 vous permettra d’observer comment l’organisation en lien avec vos sentiments d’imposture, selon les objets et les domaines ciblés sur la fiche domaines, peut s’avérer un facteur de renforcement, c’est-à-dire déclencher et alimenter votre syndrome de l’imposteur. Il s’agit de répondre à la question qui suit.


    • Compte tenu de vos domaines et objets de sentiments d’imposture, en quoi consiste votre système et qu’est-ce qui alimente votre syndrome ? Cochez ce qui vous correspond. causes
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    Tableau 6. Facteurs de renforcement du syndrome de l’imposteur


    Les facteurs de renforcement interne


    À cela s’ajoutent bien évidemment nos facteurs de renforcement internes, les critères du sentiment de non-mérite de Brené Brown : le perfectionnisme, la sensibilité au jugement d’autrui, l’anesthésie émotionnelle, la culture de la rareté, le besoin de certitudes, la comparaison, l’épuisement, l’anxiété, l’adhésion aux normes arbitraires ou encore la maîtrise continuelle de soi. Le questionnaire présentant les principales attitudes dysfonctionnelles que nous pouvons adopter vous a été proposé au chapitre 5. Indéniablement, ces facteurs internes constituent des facteurs de renforcement. Cela signifie que garder les directives inhérentes au non-mérite et maintenir les règles irrationnelles auxquelles nous adhérons ne peuvent que maintenir l’expression de nos sentiments d’imposture. Nous aurons donc besoin de modifier certaines représentations, en acceptant toujours la désassociation entre imposteur et imparfait, et fraudeur et faillible.


    La bonne nouvelle, c’est que, si les directives du non-mérite sont favorables à l’expression de notre syndrome, cela signifie que les directives opposées constituent des facteurs de protection.


    • Vous pourrez donc cocher dans le tableau 7 les éléments pouvant vous servir de levier dans l’atténuation de votre syndrome de l’imposteur (voir partie 4).
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    Tableau 7. Facteurs de protection du syndrome de l’imposteur


    Nous ne pouvons en effet que considérer la pertinence de l’authenticité face au masque de notre syndrome de l’imposteur. Compte tenu de la sévérité dont les « imposteurs » peuvent faire preuve envers eux-mêmes, la pratique de l’autocompassion n’est pas un luxe. Favoriser la résilience constitue un excellent levier pour surmonter les situations négatives. La culture de la gratitude focalise notre attention sur ce qui est positif et suffisant. L’intuition et la créativité nous reconnectent avec nous-mêmes. Le respect de soi nous situe au centre de nous-mêmes. Un style de vie calme ne peut qu’améliorer notre investissement. La culture du sens nous oriente et le lâcher-prise nous conduit à concentrer notre énergie et nos efforts aux bons endroits. Reconnaissons-le, ces nouvelles directives sont bien loin de l’association « imparfait et faillible valent imposteur et fraudeur ».

    


    
      
        12. Frédéric Laloux, Reinventing Organizations, Diateino, 2015. L’ouvrage est disponible en français.

      


      
        13. Chassangre et Callahan (2017).

      

    

  


  
    CHAPITRE 7

    Je comprends ce que je ressens


    Cette association est toutefois tenace. Après tout, nous l’avons apprise, potentiellement généralisée, vue se renforcer et, surtout, elle s’est visiblement révélée utile lorsque nous l’avons apprise. Elle nous garantit néanmoins un élément fondamental : l’expression d’émotions négatives. L’une de mes recherches a d’ailleurs pu montrer que les principales émotions exprimées chez les « imposteurs », parmi une liste d’émotions positives et négatives, sont de l’ordre de la honte, de la culpabilité et de l’anxiété.


    Il est important de savoir qu’une émotion est un élément qui fonctionne en tout ou rien : nous avons beau vouloir nous contrôler, nous ne pouvons pas être dans la maîtrise lorsque nous sommes dans l’intensité d’une émotion. Cela vaut pour toutes les émotions. Si brusquement, là, maintenant, tout de suite, quelqu’un venait à faire irruption en criant dans la pièce où vous lisez ce livre, vous ne pourriez pas, absolument pas, vous retenir de sursauter. Cela signifie qu’en cas d’émotions intenses nous avons des comportements réflexes. Et un réflexe ne se maîtrise pas. Il conviendra alors de ne pas juger autrui ni nous-mêmes en cas de réflexe dû à des émotions intenses. Cela nous indique que nous aurons besoin d’opter pour des méthodes de régulation émotionnelle pour surmonter notre syndrome afin, notamment, de développer de nouveaux réflexes. Car, si la honte, la culpabilité ou l’anxiété sont des émotions que, d’une part, vous ne connaissez que trop bien et que, d’autre part, vous situez à des degrés élevés en termes d’intensité, elles ont nécessairement des impacts sur certains de vos réflexes, mentaux comme comportementaux.


    J’ai vu le film Snow Therapy il y a quelque temps, qui exposait l’histoire d’une famille, la mère, le père et deux enfants, qui partait en vacances à la montagne. Une fois le contexte posé, le film propose une scène très tranquille où chacun des membres de la famille prend un goûter à la terrasse d’un chalet avec vue sur les montagnes enneigées en compagnie d’autres familles. Au cours de la scène, nous apercevons, en tant que téléspectateur, une avalanche qui se déclenche au loin sur la montagne et se dirige en direction du chalet. Les personnes présentes sur la terrasse, voyant l’avalanche arriver, éprouvent une peur soudaine et adoptent chacune différents réflexes. La caméra se focalise sur la famille que nous suivons et nous observons que la mère de famille a le réflexe de protéger ses enfants en se glissant avec eux sous la table tandis que le père part en courant. La suite du film traite justement de cette différence de réaction – toute la famille survit, rassurez-vous !

    C’est une scène très intéressante que j’expose à mes patients fréquemment. Je peux d’ailleurs souvent observer leurs réactions, sensiblement les mêmes, activées par les stéréotypes sociaux : outrés ou moqueurs quant au père de famille qui s’enfuit, admiratifs de la mère de famille qui se sacrifie.

    Or, si nous analysons cette scène de plus près, il apparaît évident que, face à une avalanche qui se précipite sur nous, nous ne pourrions que ressentir de la peur. À forte intensité. Et à peur intense, nous ne pouvons décemment pas être dans la maîtrise – je vous laisserai évaluer entre 0 et 100 % à quel degré de peur nous pourrions nous situer face à une avalanche. Nous adoptons donc des comportements réflexes, qui sont au nombre de trois face à la peur : la fuite, l’attaque ou l’immobilisme.

    Juger un réflexe en cas d’intensité émotionnelle est donc erroné, car nous jugeons un comportement qui n’a vraisemblablement pas pu être contrôlé. Nous ne pouvons donc décemment pas juger la mère de famille qui se sacrifie en protégeant ses enfants, ni le père de famille qui fuit.


    De plus, cette règle fondamentale peut se compléter des travaux en psychologie positive14. Il a été montré que la valence de nos émotions, positive ou négative, influençait directement nos interprétations. Dans cette recherche (voir figure 5), il était proposé aux participants de mémoriser une forme spécifique : trois carrés disposés en forme pyramidale (forme A). Les participants ont ensuite été divisés en sous-groupes, chacun d’entre eux s’étant vu proposer de visionner une vidéo à valence émotionnelle différente, amenant de l’amusement, de l’apaisement, de la colère, de la peur ou encore un ressenti plutôt neutre comme l’indifférence, le désintérêt, ce dernier groupe constituant un groupe contrôle.


    Après le visionnage des vidéos, et donc après induction émotionnelle à valence positive, négative ou neutre, il était demandé aux participants de rappeler la forme qu’ils avaient mémorisée en amont, et ce parmi deux propositions, sans accéder au modèle initial : trois triangles disposés en pyramide (forme B) et quatre carrés constituant un carré plus large (forme C), aucune de ces deux figures ne correspondant au modèle initial. Toutefois, les participants ayant visionné les vidéos à valence émotionnelle positive (amusement ou apaisement) ont choisi la forme B. Les participants ayant visionné les vidéos à valence émotionnelle négative (colère ou peur) ont choisi la forme C. Ainsi, les participants ayant visionné les vidéos à valence émotionnelle positive se sont remémoré la forme pyramidale globale de la figure initiale mémorisée, tandis que les participants ayant visionné les vidéos à valence émotionnelle négative se sont remémoré un détail de la figure initiale mémorisé, le carré répété à plusieurs reprises.
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    Figure 5. Illustrations de la forme initiale mémorisée et des formes de rappel


    En cas d’émotions négatives, notre point de vue sur les possibilités d’une situation est donc plutôt restreint, nous faisons preuve de fermeture d’esprit, en restant focalisés sur certains détails. A contrario, en cas d’émotions positives, notre champ de représentation est plus large, nous faisons preuve d’ouverture d’esprit, nous pouvons considérer l’ensemble des possibilités d’un événement.


    « D’accord, je vois. Mes interprétations sont fermées en cas d’émotions négatives et plus ouvertes en cas d’émotions positives. En fait, ça veut donc dire que mon cerveau est capable de voir un ensemble de possibilités, puisqu’il peut le faire en cas d’émotions positives. Avec une émotion négative, c’est apparemment plus difficile… mais visiblement possible. » Gaëtan


    Ainsi, si nous combinons la règle de la non-maîtrise d’une émotion intense avec l’influence des émotions sur notre système de représentations, nous ne pouvons que comprendre que, face à nos émotions de culpabilité, de honte et d’anxiété potentiellement intenses, nos interprétations se réduisent justement aux caractéristiques de notre syndrome de l’imposteur.


    Avec ce bagage affectif, notre réflexe mental est de nous tourner vers nos représentations en lien avec notre syndrome, ce qui n’est absolument pas réfléchi puisqu’il s’agit d’un réflexe en lien avec notre conditionnement, et d’activer des stratégies comportementales en lien avec nos sentiments, ce qui n’est pas plus réfléchi puisqu’il s’agit d’un réflexe aussi (voir figure 6).
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    Figure 6. Influences de la valence et de l’intensité émotionnelle sur nos réflexes interprétatifs et comportementaux


    « Donc, si je comprends bien, mes émotions négatives comme la honte, la culpabilité et la peur, du fait de s’exprimer à forte intensité, m’amènent à ne me focaliser que sur certaines possibilités, celles liées à mes sentiments d’imposture ? Mais ce sont bien des possibilités, elles existent ! Donc c’est possible ! »

    Antoine


    Pas tout à fait…

    


    
      
        14. Magyar-Moe (2009).

      

    

  


  
    CHAPITRE 8

    Je comprends ce que j’en déduis


    Disons que les possibilités que nous envisageons sont en lien direct avec des sentiments d’imposture. Ces sentiments, issus d’un certain apprentissage, lui-même inhérent à notre environnement familial ou à nos figures de référence, peuvent être renforcés par notre environnement. Mais ces sentiments rendent compte, du fait même d’un certain apprentissage inhérent à notre environnement familial, de l’adhésion à nos interprétations dysfonctionnelles.


    Voyez notre système d’interprétation comme un système en trois étapes (voir figure 7) :


    – la première étape de nos représentations constitue nos pensées automatiques, celles qui nous viennent naturellement à l’esprit, face à une situation ;


    – la deuxième étape de nos interprétations réfère à notre système de règles de vie, orientées autour des concepts de performance, d’approbation et de confort. Ces règles (« il faut… », « je dois… », « si…, alors… ») peuvent être plus ou moins rationnelles ;


    – la troisième étape de nos représentations se visualise comme un noyau interprétatif faisant référence à nos scénarios de vie. C’est justement parce que nous adoptons un scénario et que nous y adhérons que nous favoriserons le système de règles de vie qui lui est lié. Et, de ce fait, nous constatons naturellement l’activation de certaines pensées automatiques.
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    Figure 7. Profil cognitif inhérent au syndrome de l’imposteur


    Notre noyau, c’est justement notre syndrome de l’imposteur, avec ses trois piliers : l’impression de tromper, la mauvaise attribution et la peur d’être démasqué (voir chapitre 1, Les fondements). Ce noyau est activé à un certain degré d’intensité selon notre profil, la fréquence de nos sentiments d’imposture et notre vécu (voir chapitre 1, Le positionnement scientifique). Il s’est constitué à partir des règles de vie que nous avons apprises, inhérentes à notre environnement familial, à nos figures de référence, à nos expériences de vie autour de la performance, de l’approbation et du confort, celles que vous avez ciblées lors des chapitres précédents (voir tableau 3), celles sur lesquelles vous vous êtes éventuellement positionné en remplissant le questionnaire DASS-Form A (voir chapitre 5). Ces règles favorisent ainsi l’émergence de pensées automatiques négatives, notamment en lien direct avec notre MAASSC : minimisation, appréhension des réussites et/ou des échecs, besoin d’être spécial, tendance superwoman/man, cycle de l’imposteur (voir chapitre 2, De masque à MASC). Nos pensées automatiques négatives inhérentes à notre MAASSC répondent ainsi à notre système de règles de vie, lui-même cherchant à alimenter notre noyau interprétatif du syndrome de l’imposteur (voir figure 7). Ce noyau est de plus renforcé par certains éléments de notre environnement extérieur (voir tableau 6) et de notre système interne (voir chapitre 6).


    Nous le savons depuis la Grèce antique, Épictète et les stoïciens, ce ne sont pas tant les situations qui posent problème à un individu, mais sa façon de se les représenter. Vous venez de constituer votre profil cognitif d’interprétations et de représentations inhérent à l’expression de vos sentiments d’imposture. Et maintenant ?

  


  
    Conclusion


    Comprendre les origines de notre syndrome de l’imposteur est une deuxième étape importante. La base de notre vécu trouve ainsi ses racines dans notre apprentissage. À partir de notre environnement de développement, nous nous sommes constitué une base de données cognitives et comportementales nous ayant permis de nous adapter dans le passé et nous permettant de nous orienter dans le présent. Cet environnement a pu appuyer de manière directe et/ou indirecte certaines associations. Nous sommes donc conditionnés. Comme le chien de Pavlov salivant au son de la clochette, nous éprouvons nos sentiments d’imposture au son de la performance, de l’approbation et du confort. Et comme les rats de Skinner, nous nous voyons en prise avec certains mécanismes de renforcement, internes comme externes.


    Le syndrome de l’imposteur est donc un processus d’apprentissage. L’être humain étant en effet fait pour apprendre, il nous est tout à fait possible de désapprendre nos apprentissages initiaux afin d’en apprendre de nouveaux. Cela peut nous donner le sentiment de trahir, mais cela peut nous permettre de nous orienter vers nos valeurs. Cela vous permet de trier ce qui vous convient encore et ce que vous voulez voir changer.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont deux mécanismes dans cet apprentissage : un conditionnement classique, dit d’association, et un conditionnement opérant, dit par renforcement. Nos associations erronées et nos habitudes cognitives et comportementales alimentent nos sentiments d’imposture. Gardez en parallèle en tête que nous n’apprenons jamais mieux que lors de situations négatives et que nous tendons à généraliser afin de ne pas nous confronter à nouveau à ces situations négatives. L’apprentissage inhérent aux sentiments d’imposture ne fait pas exception.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont trois questionnements qui ne se posent pas : cet apprentissage est-il utile ? Cet apprentissage est-il efficace ? Cet apprentissage est-il adapté ? Cet apprentissage sert surtout à alimenter des sentiments d’imposture : un renforcement de notre IMP, une activation de notre MASC et un impact sur notre vécu du syndrome. Il conviendra dès lors de désapprendre certaines habitudes et directives.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont quatre grands types de système pouvant l’activer et le maintenir à l’âge adulte : la transition, l’évaluation, la pression, la compétition. Les identifier et les anticiper nous permettra d’atténuer nos sentiments d’imposture.


    Vous ne pourrez toutefois atténuer vos sentiments et surmonter votre syndrome que si vous franchissez une troisième étape indispensable : accepter que ce sentiment n’est pas une réalité. Accepter que, contrairement à ce que nous pensons, ce ne sont pas les autres qui se trompent sur nous, mais bel et bien nous qui nous trompons sur nous-mêmes.

  


  
    PARTIE 3

    Accepter

    mon syndrome de l’imposteur


    … ou être ou ne pas être ?
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    Accepter son syndrome de l’imposteur est une étape indispensable, mais parfois difficile. Puis-je me tromper en changeant mon idée sur moi-même ? Vais-je prendre un risque à me considérer comme légitime ? Pourtant, il s’agit d’une étape indispensable. Nous ne pourrons pas nuancer nos sentiments si nous les prenons pour des faits.


    Nous pouvons réaliser des observations et des interprétations. Une représentation peut largement diverger des faits. Un jugement succède très vite à la réalité. Prenons tout simplement l’exemple de la météo, nous pouvons très vite considérer qu’il fait beau lors d’un temps ensoleillé et conclure qu’il fait mauvais en cas d’averses. Le fait est qu’il y a du soleil ou de la pluie, le jugement est qu’il fait beau ou mauvais temps.


    Dans notre syndrome de l’imposteur, nous pouvons malheureusement réaliser les mêmes confusions. Une réussite est un fait, la considérer comme normale ou inhérente à des causes exclusivement externes est un jugement. Tout comme un échec est un fait et en conclure que nous sommes imposteurs est une interprétation.


    D’autant que plusieurs biais cognitifs nous malmènent dans nos sentiments d’imposture :


    – le biais de confirmation nous amène à nous concentrer essentiellement sur les éléments ne pouvant qu’affirmer nos hypothèses ou nos certitudes : en nous estimant non méritants, nous ne chercherons que les indices appuyant cette conviction ;


    – la dissonance cognitive nous amène à orienter nos actions et nos réflexions en décalage avec nos valeurs et nos motivations : il n’y a donc rien de plus efficace pour alimenter nos affects négatifs, notamment l’anxiété, la culpabilité et la honte, que d’aller à l’encontre de ce qui est important pour nous ;


    – la réflexion a posteriori, de plus, nous conduit à envisager après coup ce que nous aurions pu faire de différent afin d’aboutir à un résultat meilleur. Nous avons toutefois à l’étape finale toutes les informations du processus qui nous y a menés, informations qui nous manquaient lors de nos prises de décisions stratégiques. Nous cherchons à rendre certain ce qui, pourtant, référait à l’incertitude en amont ;


    – le piège du « tout ou rien », enfin, nous amène à catégoriser sans nuance : à ne pas considérer la complexité de chaque situation, nous passons à côté de bien des informations.


    Nos biais cognitifs nous amènent donc à faire de nombreuses erreurs d’interprétation. Nous avons alors besoin d’identifier ces erreurs, de les comprendre et de les corriger, ce qui n’est pas facile pour un « imposteur ». Le processus est en effet de taille : l’expression de nos sentiments d’imposture nous conduit à ne pas tolérer l’erreur, tandis que nous en réalisons une fondamentale dans l’expression même de notre syndrome de l’imposteur.


    Notre syndrome de l’imposteur nous révèle surtout une chose : nous nous trompons sur nous-mêmes. Les items du questionnaire, notre bagage de réussites, les florilèges de retours positifs, etc. sont des faits, mais nous pouvons avoir, visiblement, l’interprétation que ces éléments sont faux. Nous nous trompons, tout en ayant toutefois la conviction d’avoir raison.


    Kathryn Schulz, journaliste américaine, a réalisé une conférence il y a plusieurs années, intitulée Being Wrong, traitant justement de la question de se tromper. Afin de nous expliquer les enjeux derrière nos erreurs, elle se réfère à Bip Bip et Coyote. Bip Bip, un oiseau, est poursuivi par Coyote qui souhaite en faire son repas. À chaque épisode, Coyote imagine des stratagèmes pour atteindre son but. Il n’y arrive jamais, mais il reste motivé à atteindre un objectif inatteignable. Il y a toujours un passage où Bip Bip franchit le vide entre deux falaises. Bip Bip est un oiseau, il peut donc voler. Coyote, dans sa lancée, cherche inlassablement à atteindre son but et continue de le poursuivre. Mais Coyote ne peut pas voler. Pourtant, il continue sa course dans le vide jusqu’à finalement s’arrêter. Il constate alors qu’il n’a plus les pieds à terre et c’est à ce moment précis qu’il tombe dans le vide. Juste à ce moment. Coyote s’est trompé, s’en est rendu compte et s’ensuit alors sa chute.


    Ce qui nous dérange le plus, en tant qu’êtres humains et dans notre syndrome encore plus, ce n’est pas tant de nous tromper, c’est surtout de nous rendre compte que nous nous sommes trompés. Et c’est à ce moment-là, précisément, que survient la chute, de manière émotionnelle, cognitive ou comportementale. Elle peut intervenir face à une erreur, à un échec, comme face à l’acceptation de notre syndrome. Car nous conscientisons bel et bien que nous pouvons nous tromper.


    Nous ne cherchons pas ici à savoir qui a tort ou qui a raison, ce serait un débat stérile. Nous cherchons plutôt à considérer un ensemble de possibilités, plus large que la seule hypothèse d’être un imposteur véritable. Il s’agit pour nous de considérer la pertinence d’un point de vue plus ouvert, compte tenu de la vision restreinte associée à nos émotions négatives, en nous laissant ensuite la liberté d’adhérer à la possibilité qui nous semble la plus pertinente.


    Il s’agira de confronter nos sentiments et notre biais de confirmation à la réalité par une méthode empirique. Il s’agira de développer un bagage d’actions et de réflexions en lien avec notre système de valeurs personnel, afin de contrer notre dissonance cognitive, de rester sur l’instant plutôt que d’établir des réflexions après coup et de dépasser notre « tout ou rien » en établissant des nuances dans nos représentations.


    Accepter son syndrome de l’imposteur, c’est pour certains d’entre nous accepter un ressenti transitoire, inhérent notamment à ces principaux facteurs déclencheurs (voir chapitre 6). Pour d’autres, c’est accepter un ressenti permanent qu’il leur conviendra de critiquer sur le long terme, ou toutefois d’appréhender différemment.


    Il s’agit donc d’accepter que nous commettions une erreur, mais de comprendre que notre valeur n’en est pas entachée pour autant.

  


  
    CHAPITRE 9

    J’accepte un ressenti


    Démêler le vrai du faux


    Contrairement à ce que nous pensons, le syndrome de l’imposteur n’est pas un fait. Il y a une différence fondamentale entre se considérer comme un imposteur et être un imposteur véritable. Douter ne fait pas de nous des imposteurs. Douter fait de nous des personnes se remettant en question afin de nous adapter – ce qui en soit est la définition de l’intelligence.


    Douter est notamment inhérent à toute la complexité des éléments explicatifs d’une situation. Face à cette complexité, nous avons, compte tenu de notre besoin de certitude, tendance à nous raccrocher à ce qui nous paraît certain : nos représentations réflexes (pensées automatiques), nos croyances (règles de vie irrationnelles) et notre syndrome de l’imposteur (noyau d’interprétation). Malheureusement, notre perfectionnisme nous amène à omettre un large panel d’informations, nous amenant à un étiquetage plutôt rapide, ce qui est le propre d’un réflexe ou d’un automatisme, comme nos représentations ou nos pensées. Nous avons donc besoin de douter, non plus de nous, mais de notre syndrome de l’imposteur lui-même.


    Il existe un continuum entre le syndrome de l’imposteur et ce qui définit les imposteurs véritables. Un continuum, c’est l’exact opposé du « tout ou rien ». Entre le blanc et le noir, il existe en effet une multitude de couleurs. Entre le chaud et le froid, nous ressentons une multitude de nuances de température. Entre l’ouverture et la fermeture d’une porte, nous ne pouvons que constater une multitude d’angles. Pourquoi n’existerait-il aucune nuance entre sentiments d’imposture et imposteur véritable ? regards


    Un continuum consiste à élaborer entre deux extrêmes des subtilités de positionnement. L’intérêt, d’une part, est d’amener des nuances compte tenu de nos réflexes de pensées binaires. D’autre part, il est de considérer un ensemble de critères entre ces deux extrêmes pour se positionner, et non de se résumer et de s’étiqueter à partir d’un seul critère que nous allons généraliser.


    Reprenons les quelques caractéristiques des imposteurs véritables décrites précédemment : non-mérite, tricherie, tromperie, manipulation et incompétence. Et maintenant celles qui caractérisent une personne présentant un syndrome de l’imposteur : impression de tromper, mauvaise attribution, peur d’être démasqué et symptômes du MAASSC.
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    Figure 8. Continuum entre syndrome de l’imposteur et imposteurs véritables


    Décryptons cette figure : nous obtenons à gauche ce qui constitue un syndrome de l’imposteur, c’est le blanc, le chaud, l’ouverture, bien qu’il n’y ait pas de lien entre ces concepts, assurons-le, et à droite ce qui qualifie un imposteur véritable, à savoir le noir, le froid, la fermeture, sans aucun lien entre eux une nouvelle fois.


    • Sur ce continuum, positionnez-vous entre ‒– 10 et + 10 pour chacune des caractéristiques mentionnées. Il s’agira d’évaluer à quel point vous présentez un sentiment de supériorité ou un sentiment d’infériorité, à quel degré vous tendez plutôt à une attribution interne ou à une attribution externe des succès ainsi que des échecs, à quel point vous utilisez les failles du système pour vous immiscer ou votre tendance à respecter les règles pour ne pas être accusé de tricherie. Vous pourrez évaluer votre degré de démarche d’exposition malgré vos incompétences en parallèle de votre volonté de prouver votre légitimité, mesurer votre disposition à la remise en question. N’hésitez pas à jauger vos mécanismes de manipulation, afin d’arriver à vos fins (manipulation d’autrui), à l’opposé du masque que vous adoptez pour être approuvé (manipulation de soi). Enfin, estimez votre niveau de présentation et de modestie, quoique plutôt de minimisation dans la mesure où la réelle modestie consiste à laisser parler les actes d’eux-mêmes, pas de les minimiser.


    Cherchez les faits tangibles (vos actions, vos réactions, vos réflexions, vos émotions) sous-tendant vos interprétations qui rejoignent les imposteurs véritables à droite et ceux qui se rapprochent d’un syndrome de l’imposteur à gauche. Prenez votre temps, la démarche est lourde de sens. Faites une moyenne et constatez.


    À l’issue de votre positionnement, il s’agira pour vous de cibler les axes d’évolution permettant une atténuation de vos sentiments d’imposture.


    L’intérêt de ce continuum est aussi de ne pas s’étiqueter comme imposteur véritable à partir d’une tendance spécifique : il serait en effet assez peu judicieux de nous qualifier d’imposteurs à partir d’un positionnement sur l’axe Prétention ou Exposition, ou à partir d’une attribution nuancée des échecs internes et externes, sans tenir compte de notre moyenne de positionnements globaux. Enfin, l’intérêt final de ce continuum réside dans le nom que vous donnerez au juste milieu entre sentiments d’imposture et imposture véritable. Et là, vous avez toute liberté !


    Modifier nos règles du jeu


    En mettant un masque, nous jouons un rôle. En le gardant, nous nous y tenons. Ce masque peut être bien loin de la réalité de notre vécu interne. Ce scénario du syndrome de l’imposteur dicte ses règles de vie et active nos pensées automatiques. Nos représentations peuvent s’avérer bien loin des faits constitutifs de la réalité.


    Notre système de règles de vie peut s’avérer rigide, dogmatique et le reflet d’exigence, pour nous comme pour autrui ou vis-à-vis des événements de la vie. Ces règles tendent à répondre aux critères de généralisation et de pensées binaires (« tout ou rien »). L’expression, l’activation, l’adhésion et le maintien de ces règles irrationnelles malmènent notre estime de soi, exacerbent notre vulnérabilité et amoindrissent notre performance – oui, même chez les « imposteurs » ! Nous ne pouvons que constater enfin qu’elles entretiennent des émotions négatives malsaines : affolement, fureur, apitoiement, sentiment d’incompétence, haine de soi15.


    Albert Ellis a pu en parallèle définir les caractéristiques constitutives de cette irrationalité. Nos règles de vie, sur les registres de la performance, de l’approbation et du confort, peuvent être flexibles ou rigides. Elles peuvent de plus être inconditionnelles ou conditionnelles, c’est-à-dire avec ou sans conditions.


    Le caractère rigide de nos règles de vie se définira à partir de quatre caractéristiques. Il n’est toutefois pas nécessaire d’avoir les quatre, une seule suffit :


    – la position d’exigence (demandingness, en anglais) rend compte d’un absolutisme. Elle rejoint la tyrannie du « il faut » et du « je dois » et des obligations que nous nous fixons, comme à autrui ou face aux événements de la vie ;


    – le catastrophisme (awfulizing) correspond à une dramatisation d’une situation négative qui ne le mériterait pas nécessairement ;


    – l’intolérance à la frustration (frustration intolerance) rejoint une impossibilité à supporter un non-respect de nos envies – nous parlons bien d’envie, pas de besoins ;


    – l’évaluation globale (global evaluation) ou généralisation induit un étiquetage à partir d’un élément négatif. Il s’agit de définir soi, autrui ou un événement à partir d’un seul élément.


    A contrario, les croyances rationnelles sont davantage de l’ordre de la flexibilité psychologique. Du fait de la prise en compte de la complexité des situations, elles sont nuancées et adaptées à la réalité. L’expression, l’activation, l’adhésion et le maintien de ces règles rationnelles améliorent notre estime de soi, nous protègent quant à notre vulnérabilité et augmentent notre performance – oui, même chez les « imposteurs » ! Elles pourront de plus favoriser l’expression d’émotions négatives saines : frustration, chagrin, regret, déception, contrariété16.


    Le caractère flexible de nos règles de vie se définira aussi à partir de quatre caractéristiques, diamétralement opposées aux critères de nos règles irrationnelles :


    – la préférence (flexible and motivational preferences) nous amène à considérer nos souhaits, notre volonté, nos valeurs, nos besoins au détriment de nos dictats ;


    – la dédramatisation consiste en une évaluation nuancée des événements négatifs sans caractère catastrophique (nuanced evaluation of badness) ;


    – la tolérance à la frustration (frustration tolerance) nous permet de mieux considérer les événements ne répondant pas à nos envies ;


    – la contextualisation, c’est-à-dire la prise en compte de l’ensemble des éléments internes et externes présents, favorise ce que nous appelons l’acceptation inconditionnelle de soi, d’autrui ou de la vie (unconditional self/other acceptance). Il s’agit alors de s’autoriser à s’accepter sans condition, indépendamment de notre performance (réussite ou échec) et de l’approbation (être accepté ou rejeté). Notons alors que l’acceptation inconditionnelle, qui rejoint l’autocompassion en tant que facteur protecteur de notre syndrome de l’imposteur, fait partie intégrante des croyances rationnelles.


    Le lien entre nos règles irrationnelles apprises et l’expression de nos sentiments d’imposture est évident. Votre MASC (ou MAASSC), face aux situations de performance, d’approbation et de confort, ne peut que s’activer et s’entretenir avec une croyance irrationnelle inconditionnelle. Nos symptômes ne peuvent que se maintenir en adhérant à une croyance irrationnelle conditionnelle du type « si j’échoue, je suis un raté » (exigence et généralisation). Notre syndrome ne peut que se renforcer en exprimant une croyance irrationnelle conditionnelle, induisant que l’« on n’est quelqu’un de bien que si l’on réussit ou si l’on est intelligent » (exigence, généralisation, pointe de catastrophisme en cas d’événements négatifs tels que les erreurs ou les échecs).


    L’ensemble de nos directives (voir tableau 3) rend compte des mêmes caractéristiques irrationnelles, avec ou sans conditions. L’ensemble de ces dictats favorisent ainsi nos émotions négatives malsaines, qui sont de plus à forte intensité, tout en entretenant nos sentiments d’imposture. Il entretient aussi la focalisation sur un champ restreint de possibilités, par une faible estime de soi, une forte vulnérabilité et une performance amoindrie.


    Je propose souvent aux personnes que j’accompagne de réaliser un exercice. Sur une feuille blanche, je leur donne comme consigne de tracer un trait en faisant de leur mieux pour que le trait soit droit. Je leur propose alors trois types de règles, une règle en aluminium, une règle en plastique et un mètre ruban, et je leur demande de choisir celle qui leur permettrait de réaliser l’objectif fixé. Les personnes voulant tracer un trait parfaitement droit, ce qui n’est pas la consigne, choisiront la règle en aluminium ou celle en plastique. Toutefois, les trois règles nous permettraient de tracer un trait en faisant de notre mieux pour le tracer droit. Je corse ensuite l’exercice en froissant la feuille. La consigne reste la même. Les personnes me demandent fréquemment si elles peuvent défroisser la feuille, la réponse est « non ». Si nous utilisons les règles en aluminium ou en plastique, nous risquons d’aplatir la feuille et l’objectif n’est pas atteint car notre crayon ne passe en effet pas par toutes les aspérités. Seul le mètre ruban peut nous permettre de tracer notre trait en faisant de notre mieux pour que ce dernier soit droit.

    Je leur propose enfin un parallèle : les événements de la vie sont-ils aussi plats et lisses qu’une feuille plate ou tout autant complexes qu’une feuille froissée ? La réponse est sans appel. Donc, quel type de règle peut nous aider à nous y adapter au mieux : rigide ou flexible ? Sachant que nous ne pouvons pas avoir le contrôle sur l’ensemble des éléments qui surviennent comme nous ne pouvons pas défroisser la feuille.

    Je conclus l’exercice en posant les trois règles sur ma tête et en forçant pour faire adapter ces règles à l’arrondi de mon crâne. Que deviendraient les règles en aluminium et en plastique en appuyant comme un forcené ? Imaginez en effet l’impact de ces règles sur notre psychisme.


    Ce système de règles, tant rationnel qu’irrationnel, conditionnel qu’inconditionnel, induira de ce fait nos attitudes envers nous-mêmes, autrui et les événements de la vie.


    Je vous propose une expérience, que je ne vous invite toutefois pas à réaliser in vivo : durant une promenade en forêt, votre meilleur ami se retrouve piégé au fond d’un trou profond. Arrivant à hauteur du trou, vous voyez votre ami en difficulté. Votre objectif est d’aider votre ami à sortir du trou dans lequel il est piégé.
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    Figure 9. Différences entre attitudes apathique, antipathique, sympathique et empathique


    Face à cette situation, vous pourriez adopter quatre attitudes, qui auraient de ce fait des conséquences différentes (voir figure 9), à savoir :


    – une attitude apathique : du grec pathos, la souffrance, associé au « a » privatif, cette attitude rejoint celle de l’indifférence. Cette attitude n’aidera visiblement pas votre ami à sortir du trou ;


    – une attitude antipathique : de la même racine grecque associée à « anti », cette attitude signifie « aller contre » : il s’agirait donc de l’enfoncer davantage ou d’aller dans la direction opposée. En allant contre votre ami, en vous moquant, en le rabaissant, en l’accusant, en vous en allant, vous ne l’aiderez toujours pas à sortir du trou ;


    – une attitude sympathique : pathos associé au préfixe « sym », cette attitude nous amène à « aller avec ». Vous irez dans le trou avec votre meilleur ami. La bonne nouvelle, c’est qu’il ne serait pas seul. Malheureusement, cela ne l’aidera pas, là non plus, à en sortir, et vous y seriez coincés tous les deux ;


    – une attitude empathique : elle consiste à comprendre les difficultés ressenties tout en gardant une certaine distance, en prenant du recul, afin de ne pas tomber aussi et de lancer une corde pour l’aider. C’est indéniablement l’attitude empathique qui l’aidera à sortir du trou.


    Nous pouvons être amenés à tomber au fond du trou face à divers événements de vie négatifs (échecs, critiques, difficultés, etc.), avec nos émotions négatives (honte, anxiété, culpabilité). Notre système de règles de vie, s’il s’avère rigide, nous emmène bien loin d’une attitude empathique envers nous-mêmes. Au contraire, nos règles irrationnelles, rigides, dogmatiques, reflets d’exigence, nous conduisent plutôt à l’indifférence, c’est-à-dire à l’anesthésie de nos émotions et de nos pensées en faisant la sourde oreille, au mépris en nous autoflagellant, au rejet en repoussant nos émotions, ou encore à l’adhésion en alimentant nos représentations. Vis-à-vis de nous-mêmes, notre système de règles favorise visiblement des attitudes qui ne nous aident pas nous-mêmes à sortir du trou, tout en demandant à autrui de nous aider à en sortir.


    Il s’agit donc pour nous de développer une attitude qui nous aidera : l’attitude empathique discours. Grâce à elle, nous pourrons adopter un regard bienveillant sur notre situation (être au fond du trou), comprendre notre vécu, sans adhésion toutefois, afin de trouver les clés pour en sortir. Cela vaut aussi pour notre démarche, ici et maintenant, d’identification d’un apprentissage irrationnel. Ne jugez pas cet apprentissage, il a été utile, rappelons-le, à un moment donné : justement lorsque vous l’avez appris. Adoptons donc cette même empathie dans la conscientisation de nos règles. Avec l’empathie envers nous-mêmes, nous pouvons de plus nous autoriser à construire un nouveau système de règles, notamment plus rationnelles, basées sur l’ensemble de leurs caractéristiques (voir tableau 8).


    • Face à chaque nouvelle situation, de l’ordre de la performance (réussite et échec), de l’approbation (critiques et compliments) et du confort (facilités et difficultés), quelles nouvelles croyances pourriez-vous adopter, en considérant une préférence, une tolérance à la frustration, une dédramatisation et une contextualisation ? Que pourriez-vous adopter comme nouvelles directives, basées notamment sur l’empathie personnelle ? Vous avez là, une nouvelle fois, une totale liberté. Construisez votre propre système plutôt que de rester dans l’adhésion à celui appris.
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    Tableau 8. Mon nouveau système de règles de vie basé sur la préférence, la tolérance à la frustration, la dédramatisation et la contextualisation


    De manière inconditionnelle, que donnerait notre nouvelle règle « Que je réussisse ou pas, que je sois approuvé ou pas, ma valeur intrinsèque ne change pas » ?


    Élargir notre angle de vue


    Malgré tout, bien que nous ne définissions plus notre valeur à partir de notre performance ou de l’approbation des autres, nous avons besoin, tout de même, de conscientiser que notre performance et l’approbation d’autrui nous assurent visiblement une certaine légitimité. Après tout, pourquoi autrui aurait-il une vision si positive de nous-mêmes, tandis que nous, avec notre bagage de croyances et de représentations erronées, nous doutons ? Pourquoi notre entourage serait-il si valorisant, alors que nous sommes restés persuadés de ne pas être à la hauteur ? Nous avons pourtant, visiblement, un tout autre bagage : celui de nos succès.


    La conscientisation de nos réussites s’avère difficile du fait de l’adhésion à nos règles irrationnelles. Ces dernières ont en effet comme répercussions principales d’alimenter notre syndrome de l’imposteur. De plus, notre ressenti négatif (honte, culpabilité, anxiété) restreint notre angle de vue, renforçant davantage nos sentiments par une focalisation sur les détails le validant. Nous restons en effet centrés sur ce que nous aurions pu faire mieux ou davantage, nous gardons ancrée notre déception quant à nos réalisations tout en estimant ne pas pouvoir reproduire nos réussites passées.


    L’étape que nous allons franchir, celle de l’observation de nos succès, celle de notre success story accepter, consiste tout simplement à faire un état des lieux, à observer les faits‒ dont nous traiterons les interprétations dans la partie 4. Afin de faire cet état des lieux, notamment global, nous allons lister, comme sur une ligne de vie, toutes les réussites inhérentes aux domaines et aux objets de sentiments d’imposture que nous cherchons à nuancer. Ce processus se déroule en trois étapes.


    • Dans votre success story :


    – indiquez d’abord les faits, c’est-à-dire les réussites passées, récentes ou anciennes, constituant votre légitimité, mais que vous pourriez encore avoir des difficultés à conscientiser ou à vous attribuer ;


    – indiquez ensuite les retours extérieurs obtenus sur chacune de vos réussites, même si vous doutez encore de la véracité de ces derniers ;


    – enfin, constatez. Face à des faits, vous pourrez constater si, contrairement à vos impressions initiales, certains succès se reproduisent. Vous pourrez répertorier si certains retours positifs se répètent, si un qualificatif apparaît plus souvent.


    « Mince alors. Ce qu’on a le plus souvent dit de moi, c’est que je suis brillant. »

    Marc


    • Alors, quel discours automatique, réflexe de représentation, monologue interne émerge ? Quelles sont vos interprétations en observant la globalité des faits constituant vos réussites ?


    Il s’agira, face à ces représentations, de conscientiser l’activation de certaines de nos règles de vie, notamment irrationnelles. Et face à l’activation de ces règles, il conviendra de conscientiser l’attitude que vous adoptez vis-à-vis de vous-même. Car, compte tenu des représentations que nous avons de notre success story, il y a fort à parier que nos sentiments d’imposture s’activent : sommes-nous dès lors dans une attitude apathique, antipathique, sympathique ou empathique en étant au fond du trou avec notre syndrome ?


    Si nous prenons un peu de recul et que nous considérons que, cette fois, notre ami, notre enfant, notre parent nous expose cette même success story, nos représentations pourraient se révéler bien différentes. Que lui diriez-vous donc ? Et surtout, pourquoi ? Enfin, quel discours d’un juste milieu pourriez-vous adopter envers vous-même ?


    Ne nous fixons pas en effet l’objectif d’atteindre directement une pleine empathie envers nous-mêmes pour contrer nos sentiments d’imposture. Si le discours que vous adopteriez envers votre ami ne s’avère pas trop difficile à adopter pour vous – rappelez-vous, entre 0 et 10 ‒–, autorisez-vous à vous l’approprier. Sinon, pondérez, entre 0 et 10, le degré de difficulté à adopter le discours du juste milieu. Si ce dernier s’avère encore trop difficile, l’expression empathique consisterait à adopter le discours suivant : « Je comprends que c’est difficile pour moi, du fait visiblement de mes positionnements sur les Parties 1 et 2. » Tout simplement, sans aller plus loin : « Je comprends. »


    L’enjeu pour nous, au travers du continuum entre les sentiments d’imposture et l’imposture véritable, en conscientisant le caractère irrationnel de notre système de règles de vie, en nous autorisant un regard empathique sur notre success story, est ainsi d’appuyer un élément fondamental : le résultat au questionnaire (voir chapitre 1, Les fondements) nous révèle surtout une chose, le pourcentage sur lequel nous nous trompons sur nous-mêmes.

    


    
      
        15. Ellis (2011).

      


      
        16. Ellis (2011).

      

    

  


  
    CHAPITRE 10

    J’accepte son activation


    Même si vous avez conscience que vous vous trompez sur vous-même, le doute peut persister. Nous ne pouvons pas contrôler un réflexe de représentation, d’autant plus issu d’un conditionnement. Nous ne pouvons pas contrôler cette réaction illogique qu’est notre émotion, et donc pas l’activation de nos sentiments d’imposture. Toutefois, nous avons la liberté de décider ce que nous en faisons. En développant une attitude empathique, nous verrons la fréquence de nos sentiments d’imposture s’amenuiser.


    Conscientiser l’activation de notre syndrome de l’imposteur passera par un positionnement sur des critères fondamentaux17. Cette liste de 15 critères nous permet d’observer rapidement si ces derniers émergent (voir tableau 9). activation À partir de cinq critères, nous estimons qu’un syndrome de l’imposteur s’exprime.


    Il nous est possible d’anticiper les situations où notre syndrome s’active. En nous préparant, nous pouvons plus facilement adopter les nouveaux réflexes que nous construisons (voir partie 4). Il est aussi possible de se positionner lors de ses grandes phases d’expression. Il est enfin possible de passer en revue cette liste d’activations à intervalles réguliers, si notre syndrome de l’imposteur est un ressenti permanent.


    En observant l’activation de notre syndrome de l’imposteur, nous nous autorisons une prise de recul, qui favorisera une démarche de lâcher-prise sur ces activations automatiques. Ce sera là un excellent levier pour les nuancer en nous référant à notre nouvelle directive : « Certes, je comprends, mais je me trompe. » Avec cette nouvelle directive, nous pourrons développer de nouveaux réflexes en utilisant les outils adéquats selon ses modalités d’expression (voir partie 4).
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    Tableau 9. Indices d’activation des sentiments d’imposture selon Holmes


    C’est en conscientisant l’activation de notre syndrome, à partir de ces critères descriptifs cibles, que nous nous autoriserons à le considérer comme il est : un sentiment plutôt qu’une réalité, une impression plutôt qu’un fait. Nous cherchons ainsi à le « défusionner » de notre ressenti.


    Et compte tenu de toutes les démarches que vous avez entreprises et réalisées depuis le début de cet ouvrage pour identifier, comprendre et accepter ces sentiments, octroyez-vous le droit de vous laisser, finalement, le bénéfice du doute face à votre syndrome.

    


    
      
        17. Holmes et al. (1993).

      

    

  


  
    CHAPITRE 11

    J’accepte le changement


    Mais si nous doutons de notre syndrome, sommes-nous prêts pour autant à le surmonter ?


    Le changement, pour chacun d’entre nous, est incertain et peut être source d’inquiétude, parfois même faire peur. Après tout, nous connaissons les répercussions de notre syndrome de l’imposteur, certes négatives, mais nous les connaissons tout de même : autosabotage, minimisation, perfectionnisme élevé, tendance au surcontrôle… Mais que donnerait une vie sans syndrome ou, tout du moins, atténué et mieux appréhendé ? C’est incertain. C’est inconnu. C’est potentiellement risqué. C’est donc inconfortable. Et nous sommes très doués en tant qu’êtres humains pour éviter l’inconfort.


    Le changement, pour tout un chacun, face à une problématique que nous aimerions voir se modifier, se déroule en six étapes. Notre syndrome de l’imposteur ne fait donc pas exception. Prendre connaissance de l’étape du changement dans laquelle nous nous situons est très utile, afin d’utiliser les outils adéquats :


    – la non-acceptation : notre syndrome n’est visiblement pas vu comme un problème, malgré ses répercussions, ni comme un sentiment. Nous restons dans la conviction qu’il s’agit d’un fait plutôt que d’une interprétation, et ce, malgré notre score au questionnaire CIPS, notre success story, les retours positifs extérieurs, notre positionnement quant aux attitudes des imposteurs véritables, nos symptômes liés, ses critères d’activation, nos facteurs développementaux ou déclencheurs. Il n’est pas vu surtout comme un problème soluble : il n’y a visiblement pas de solution pour l’atténuer et le surmonter ;


    – le questionnement : nous doutons, nous percevons que nos sentiments d’imposture ne sont pas nécessairement une réalité, nous distinguons les faits de nos interprétations. Mais nous hésitons. Car, en effet, il y a vraisemblablement des avantages et des inconvénients liés à notre syndrome, ainsi que des coûts et des bénéfices à le relativiser. Nous appelons cette étape l’ambivalence : « Je vais ou je ne vais pas vers ce sentiment de légitimité ? » ;


    – la décision : nous avons pris conscience que nos sentiments d’imposture amenaient plus de coûts que d’avantages, que le changement apporterait plus de bénéfices que d’inconvénients, et nous avons décidé de les nuancer. Toutefois, cela peut prendre du temps avant de concrètement agir pour le relativiser. À cette étape, nous sommes sur la ligne de départ pour débuter le processus et nous avons besoin d’un déclencheur ;


    – l’action : nous avons établi un plan d’action, individualisé, personnalisé, prenant en compte notre fonctionnement en parallèle des outils thérapeutiques proposés. Nous agissons et observons les effets des stratégies adoptées. Nous sommes lancés, nous avançons ;


    – la consolidation : le plan d’action est durable et apporte ses bénéfices. Nous ajoutons de nouvelles stratégies, nous ajustons les outils, nous prévenons les risques de réactivation. Nous continuons à observer les effets de notre nouvel état d’esprit. Nous poursuivons dans notre élan ;


    – la réactivation : à ce stade, nos sentiments d’imposture réapparaissent, ce qui est tout à fait normal. même si ce n’est pas obligatoire. Tout processus de changement se solde par une étape de rechute, comme un échec ou une erreur. Cette étape nous indique que certains éléments de notre plan d’action n’étaient pas suffisants ou adaptés et nous donne par là de précieuses informations sur ce que nous pouvons modifier afin d’établir un nouveau plan d’action.


    Savez-vous combien de fois, en moyenne, un bébé tombe lorsqu’il apprend à marcher ? Environ 2 000 fois. C’est un nombre que je répète souvent aux personnes que j’accompagne, elles pourront vous le certifier ! En combien de fois souhaitons-nous relativiser et nuancer notre syndrome de l’imposteur ? En tant qu’adultes, nous avons cette volonté et exigence de vouloir réussir (et surtout parfaitement) une nouvelle acquisition dès la première fois, et de ne pas essayer de nouveau suite à l’échec. Si tous les bébés, qui visiblement n’ont pas les mêmes représentations de l’échec, abandonnaient l’apprentissage de la marche dès la première chute, nous ne serions pas beaucoup à marcher.


    • Si vous vous situez à la première étape, celle de la non-acceptation, c’est que votre syndrome de l’imposteur est tenace. En adhérant à l’idée que vos sentiments d’imposture ne sont pas un problème ou sont une réalité, malgré votre score CIPS indiquant le degré auquel vous vous trompez sur vous-même, vous adoptez une attitude sympathique envers vous-même quant à votre syndrome. Notre adhésion aux divers éléments cognitifs que nous avons décrits précédemment, les croyances irrationnelles notamment, et l’intensité de notre émotion négative, qui réduit notre champ des possibles, rendent visiblement difficile une remise en question de nos sentiments. Cela peut tout à fait se comprendre, adoptez donc une démarche empathique vis-à-vis de vous-même et de vos difficultés. Parlez-en autour de vous afin de trouver un système de soutien. Je vous invite à demander de plus le point de vue de votre entourage sur votre success story et à répertorier leurs retours. Vous pourrez, enfin, consulter un psychologue afin d’exprimer votre ressenti dans un environnement sans jugement. Parler de son syndrome sans filtre, sans masque, c’est important à l’étape de non-acceptation. En adhérant à l’idée que vos sentiments d’imposture n’ont pas de solution, il est probable que vous soyez piégé dans l’impuissance apprise : vous avez essayé, cela n’a pas marché, cela ne marchera donc pas. J’aimerais que vous vous laissiez, une nouvelle fois, le bénéfice du doute en essayant de nouvelles stratégies : d’abord parce que l’objectif fixé était peut-être initialement trop élevé, ensuite parce que vous avez éventuellement commis certaines erreurs fondamentales, et fréquentes, dans votre démarche, enfin car l’autosabotage inhérent à votre fonctionnement a tout à fait pu se transposer à la relativisation de votre syndrome.


    • Si vous vous situez à la deuxième étape, celle du questionnement, prenez un temps pour compléter le tableau 10 afin de bien conscientiser vos blocages :


    – listez d’abord tous les bénéfices et les coûts de votre démarche si vous changez ou si vous ne changez pas vos sentiments d’imposture ? Notre syndrome de l’imposteur peut en effet nous apporter une aide à l’appréciation, un caractère consciencieux (souci de bien faire), il peut nous rendre agréables, nous situer dans notre zone de confort. A contrario, il peut être source de démotivation, d’émotions négatives parfois malsaines, nous amener à sous-exploiter nos capacités ou à rester dans une erreur sur nous-mêmes. En parallèle, changer d’état d’esprit peut favoriser l’expression d’émotions plus positives ou d’émotions négatives plus saines, améliorer notre épanouissement et notre bien-être ou encore diminuer notre sensibilité au jugement d’autrui. Cependant, notre démarche pourrait aussi nous amener à admettre notre imperfection, l’irréversibilité du passé, notre vulnérabilité, nous faire peur, ou encore appuyer que nous faisons bel et bien une erreur sur nous-mêmes ;


    – pondérez ensuite ces avantages et ces inconvénients entre 0 % et 100 % selon à quel point ils sont positifs ou négatifs ;


    – faites finalement une moyenne et constatez.
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    Tableau 10. Balance décisionnelle pour résoudre l’ambivalence face à l’atténuation du syndrome de l’imposteur


    À l’issue de votre balance décisionnelle, vous pourrez constater :


    – que la moyenne des pourcentages entre le changement (avantages et inconvénients) et le non-changement (avantages et inconvénients) sont équivalents. C’est là l’ambivalence. Vous aurez donc besoin de questionner d’autres bénéfices au changement et de trouver des moyens d’atténuer ses effets négatifs éventuels ;


    – que le non-changement apporterait bien des avantages comparé au changement. Vous aurez toutefois besoin d’utiliser des outils pour diminuer les aspects négatifs de la situation actuelle liée à l’expression de vos sentiments d’imposture ;


    – que le changement apporterait bien des avantages comparé au non-changement. Vous êtes donc prêt à passer à l’étape d’action.


    • Si vous vous situez à la troisième étape du cycle du changement, c’est-à-dire la décision, c’est que vous êtes prêt. Vous attendez toutefois un déclencheur avant d’utiliser les outils adéquats (voir partie 4). À ce stade, vous avez besoin d’estimer (voir figure 10), de 0 à 10, votre envie à surmonter votre syndrome de l’imposteur, votre capacité à entreprendre la démarche, la difficulté perçue à la réaliser et la priorité de cette dernière pour vous.
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    Figure 10. Questions à se poser en phase de décision pour surmonter son syndrome de l’imposteur


    Selon vos réponses, il s’agira nécessairement d’adapter l’utilisation des outils thérapeutiques en conséquence et d’adopter une démarche hiérarchisée selon l’intérêt et votre sensibilité aux fiches proposées.


    • Si vous vous situez à la quatrième ou cinquième étape du cycle du changement, l’action ou la consolidation, vous n’attendez que de vous lancer avec un bagage d’outils supplémentaires. La Partie 4 est faite pour vous ! Il s’agira de passer en revue les différentes fiches afin de continuer à atténuer votre détresse émotionnelle, d’améliorer votre confiance en soi ou d’augmenter votre estime de soi.


    • Si vous vous situez à la sixième étape du cycle du changement, la réactivation, c’est que vos sentiments d’imposture sont de retour. C’est normal. Pas de panique ! Cela peut s’expliquer par les facteurs déclencheurs (voir chapitre 6), internes comme externes. Gardez en tête que vous avez jusque-là pu nuancer vos sentiments, c’est donc une démarche tout à fait faisable. La Partie 4 vous permettra de réajuster votre stratégie.


    Compte tenu des enjeux derrière la relativisation de nos sentiments d’imposture, n’oubliez pas que vous n’avez pas à vous forcer à agir si vous êtes dans le questionnement ou le doute. Ne décidez pas s’il y a non-acceptation. Agissez par étapes successibles et atteignables dans votre démarche. Acceptez les possibilités d’une réactivation. Ce sont tous les enjeux, effectivement, du changement quant à votre syndrome de l’imposteur.


    Indulgence ou exigence, à vous de choisir !

  


  
    Conclusion


    Accepter nos sentiments d’imposture est une troisième étape indispensable. Nous ne pouvons changer d’état d’esprit que si nous considérons que l’état d’esprit initial est un sentiment, pas une réalité. Bien que de nombreux arguments puissent visiblement jusque-là donner légitimité à notre syndrome, nous pouvons les considérer comme des interprétations, car de nombreux faits assurent aussi notre légitimité.


    Accepter nos sentiments d’imposture, ce n’est pas les cautionner. Nous serions dans une attitude sympathique. Ce n’est pas lutter contre eux. Nous serions dans une attitude antipathique. Ce n’est pas nous résigner. Nous serions dans une attitude apathique. Accepter nos sentiments d’imposture, c’est considérer leur déformation des faits. C’est agir en connaissance de cause.


    Accepter nos sentiments d’imposture comme un ressenti est un premier pas pour nous aider à prendre du recul et à adopter une démarche autoempathique. Nous pouvons comprendre l’expression du syndrome, sans jugement, du fait de notre vécu, de notre système de règles de vie, des facteurs environnementaux influençant ses manifestations. Nous pouvons le comprendre, sans adhésion toutefois. Je vous propose ainsi des fiches pratiques afin d’atténuer ce ressenti et d’adhérer davantage à la réalité que sont les faits : bien qu’en étant imparfaits et faillibles, nous restons méritants avec un potentiel de changement.


    Le syndrome de l’imposteur est ainsi d’abord une démarche fondamentale : accepter que l’on se trompe sur soi au même degré que le questionnaire CIPS nous révèle nos sentiments d’imposture.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont de plus deux processus : désapprendre nos anciennes représentations, plutôt réflexes et parfois bien ancrées, et en apprendre de nouvelles. Mais tout apprentissage nécessite du temps.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont trois démarches pour commencer à l’accepter : conscientiser nos tendances au syndrome plutôt qu’aux attitudes des imposteurs véritables, adopter un regard plus ouvert face à notre success story et remettre en question nos directives apprises.


    Le syndrome de l’imposteur, enfin, ce sont quatre questions à se poser pour initier notre démarche : à quel point en ai-je envie ? À quel degré en suis-je capable ? À quel niveau cela me paraît-il difficile ? En quoi est-ce une priorité ?


    Et c’est lorsque tous les voyants seront au vert sur ces quatre questions que nous pourrons nous engager dans le changement, que nous pourrons mettre nos sentiments à l’épreuve de la réalité. Nous pourrons en effet bénéficier d’un sentiment certain de légitimité.

  


  
    PARTIE 4

    Surmonter mon syndrome de l’imposteur


    … ou trouver mes clés !
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    Accepter son syndrome de l’imposteur, c’est avant toute chose accepter de se tromper. C’est donc se rendre compte que nous marchons depuis un moment, selon notre histoire de vie et la durée d’expression de nos sentiments, sans pied à terre, que nous survolons le trou, comme Coyote. Et comme lui, nous tombons. Plus intense est notre syndrome, plus dure est potentiellement la chute. La prise de conscience et l’acceptation ne sont pas toujours faciles. La bonne nouvelle, toutefois, c’est que nous avons des prises auxquelles nous raccrocher afin de réescalader le trou. Ces prises, ce sont la détresse émotionnelle, la confiance en soi et l’estime de soi.


    Plus notre syndrome est intense, plus nous avons besoin de privilégier un ordre d’action. Nos émotions de honte, de culpabilité et d’anxiété peuvent en effet s’avérer trop tenaces et freiner l’adoption d’un point de vue plus large. Notre symptomatologie anxieuse, dépressive ou de stress réduit indéniablement notre champ d’interprétation des possibilités. À syndrome intense, la détresse émotionnelle est la priorité. À sentiment d’imposture moyen, nous pouvons nous orienter vers des outils améliorant la confiance en soi. Et à sentiment d’imposture plus modéré, nous pouvons axer notre démarche vers l’estime de soi.


    [image: ]


    Figure 11. Accepter son syndrome de l’imposteur et trouver les prises pour s’en relever


    Ces étapes sont présentées à titre indicatif. Vous pouvez bien évidemment orienter votre plan d’action selon les indices issus de votre profil (voir chapitre 3). Si votre estime de soi est faible et votre détresse modérée, vous pouvez privilégier une démarche sur votre estime de soi. Si votre confiance en soi est faible et votre détresse intense, la priorité réside dans la détresse. Si vos scores se rapprochent de certains extrêmes, élevés quant à la détresse émotionnelle, faible vis-à-vis de l’estime de soi et de la confiance en soi, considérez les bénéfices que pourrait apporter une aide thérapeutique extérieure.


    En cas de blessure physique importante, votre réflexe serait de consulter un professionnel de santé physique. Indéniablement, vous n’avez pas en effet toutes les connaissances médicales afin de vous prendre en charge dans ce domaine. Un professionnel pourra soigner votre blessure et vous prescrire un traitement à respecter, ainsi que certains exercices à réaliser par étapes, de manière successive, avec une certaine assiduité.


    Considérons votre syndrome de l’imposteur comme une blessure, émotionnelle et/ou psychologique, pouvant se révéler plus ou moins importante selon son intensité. Là aussi, vous n’avez pas toutes les connaissances psychologiques vous permettant de vous prendre en charge dans ce domaine (cinq années d’études pour un master de psychologie, huit pour un doctorat, des années de pratique et d’expérience de terrain). Nous avons le droit de ne pas avoir toutes les connaissances requises. Nous avons donc le droit de demander de l’aide à une personne les possédant.


    Les différentes fiches présentées dans cette partie vous permettront donc d’atteindre un objectif : atténuer votre syndrome de l’imposteur. Vous avez toutefois besoin de vous fixer un objectif accessible. Lors de tout accompagnement thérapeutique, nous considérons que ce dernier est efficace lorsque nous observons sur douze semaines une modification de la problématique cible de l’ordre de 18 %.


    • À partir de votre positionnement scientifique, élaborez un objectif psychométrique autour de 10 % d’évolution : quel score souhaiterais-je obtenir lors de ma prochaine passation des questionnaires (CIPS, DAS-21, SES, RSES) ? À partir de votre positionnement intuitif, élaborez un objectif autour de trois points, quatre au maximum, d’évolution : entre 0 et 10, à combien voudrais-je arriver en utilisant les outils proposés ?


    Gardons de plus en tête un élément fondamental : nous ne nous débarrassons jamais vraiment du syndrome de l’imposteur18. Je ne peux donc pas vous aider à le supprimer totalement, mais vous apprendre à mieux vivre avec et à en tirer davantage les bénéfices en réduisant ses coûts.


    Les différentes fiches proposées suivent toute la même démarche : l’entièreté. Celle-ci vise à l’adoption d’une nouvelle croyance rationnelle inconditionnelle : « J’ai de la valeur quoi qu’il en soit. » Oui, même si nous sommes imparfaits et faillibles, nous restons pour autant des êtres humains de valeur. Nous méritons tous une acceptation inconditionnelle d’autrui. Nous méritons, aussi, une acceptation inconditionnelle de nous-mêmes.


    Ces fiches sont ainsi orientées autour de trois axes de relativisation de votre syndrome de l’imposteur : la détresse émotionnelle, la confiance en soi et l’estime de soi. Privilégiez l’axe qui vous semble le plus pertinent. Vous pourrez toutefois observer que ces outils, dans les trois axes, peuvent s’avérer complémentaires. Nous établirons donc des liens à chaque axe et à chaque fiche afin de vous permettre de vous constituer votre boîte à outils personnelle. Piochez, testez, réajustez. Je vous conseille cependant de choisir au moins un outil dans chaque axe, car ils permettront un plan d’action orienté tant sur le registre de la performance que de l’approbation et du confort, dont émotionnel.


    Vous avez ainsi la possibilité d’adopter deux démarches :


    – passer en revue l’ensemble des outils et piocher les fiches vous paraissant les plus pertinentes et adaptées à votre problématique personnelle ;


    – cibler directement l’axe que vous souhaitez privilégier et y consacrer votre attention et votre pratique pour élargir ensuite à d’autres axes complémentaires.


    Certains outils aideront à remettre en question des directives apprises et à en apprendre de nouvelles. D’autres favoriseront la consolidation des représentations rationnelles déjà adoptées. Si certains outils ne vous paraissent pas pertinents, questionnez l’activation de certaines règles irrationnelles. Notre système d’interprétation peut en effet s’activer dans le processus même du changement.


    Ces fiches vous permettront d’éviter les principales erreurs commises dans l’atténuation du syndrome de l’imposteur :


    – ne menez pas tout de front : ciblez ce qui nous paraît le plus pertinent et sensibilisez-vous aux fiches proposées que vous souhaitez pratiquer et intégrer dans votre quotidien. Face à la blessure du syndrome de l’imposteur qui s’active, il s’agit d’adopter le réflexe d’utiliser les fiches adéquates, comme vous le feriez en cas de blessure physique ;


    – prenez votre temps : un processus de changement doit se faire tranquillement. Compte tenu du changement que vous souhaitez apporter quant à vos sentiments d’imposture, mieux vaut s’y engager lentement ;


    – ne vous forcez pas. Il ne s’agit pas de vous obliger à utiliser toutes les fiches et surtout celles en décalage total avec votre mode de fonctionnement. Partez de votre façon de faire initiale afin d’y amener certaines nuances. Le changement ne doit pas être radical, il se veut subtil.


    Les différentes clés proposées, reprises sous forme de fiches pratiques, vous permettront ainsi de vous engager par étapes à partir de votre fonctionnement, afin d’adopter de nouveaux réflexes d’hygiène émotionnelle et psychologique.

    


    
      
        18. Young (2011).

      

    

  


  
    CHAPITRE 12

    Je surmonte mon syndrome de l’imposteur par la détresse émotionnelle


    Notre mode de fonctionnement


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de la détresse émotionnelle. Le cadenas vient de se verrouiller. Vous avez besoin de clés pour le désactiver. Vous avez besoin de comprendre les mécanismes inhérents à votre mode de fonctionnement en tant qu’être humain.


    Nous sommes tous pareils : face à une situation (un stimulus déclencheur, un événement activateur, interne ou externe), nous allons naturellement ressentir certaines émotions, positives ou négatives, saines ou malsaines, d’une certaine intensité pouvant nous éloigner de la maîtrise. De ces émotions découlent deux éléments : nos cognitions, représentations ou interprétations, et nos comportements. Nos cognitions représentent nos pensées automatiques, nos règles de vie et notre scénario en lien avec notre syndrome de l’imposteur. Nos comportements constitueront notre bagage d’actions et de réactions face à la situation, pouvant aller de comportements réflexes à réfléchis, en passant par toute une gamme de comportements dits conditionnés. De notre expérience issue de cette situation, nous apprenons, soit en renforçant notre vécu soit en amenant des éléments nouveaux, ce qui nous amènera à anticiper de prochaines situations, en estimant généralement qu’elles pourraient se dérouler similairement (voir figure 12).
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    Figure 12. Notre mode de fonctionnement


    Vous aurez donc besoin tout d’abord de cibler précisément l’élément déclencheur : « Il se passe quoi exactement ? » La situation activatrice peut en effet être de l’ordre de la performance (réussite, échec, comparaison), de l’approbation (critique, compliment, accord, désaccord) ou du confort (facilité, difficulté).


    De cette situation, il s’agira ensuite d’identifier la ou les émotions, notamment négatives, qu’elle peut engendrer (agitation, crainte, hostilité, irritabilité, nervosité, peine, contrariété, culpabilité, peur, effroi, honte, etc.) : « Je ressens quoi à cet instant ? »


    C’est là que vous pourrez conscientiser l’activation de votre monologue interne : des pensées automatiques inhérentes à des associations, des règles de vie sous forme de dictats, cherchant à répondre à votre scénario du syndrome de l’imposteur.


    Enfin, cela vous amène à observer quels comportements vous tendez à adopter et si ces derniers sont des actions ou des réactions réfléchies, conditionnées ou réflexes.


    Vous cherchez à agir sur votre syndrome de l’imposteur par l’intermédiaire de votre détresse émotionnelle sur le registre notamment des émotions négatives. Votre démarche sera alors de favoriser un ressenti positif. Les intérêts sont triples19.


    – d’abord, l’expression d’émotions positives élargit notre façon de penser et notre répertoire de comportements. Elle permet en effet d’étendre notre vision des alternatives et des possibilités. A contrario, les émotions négatives réduisent considérablement notre champ d’action afin de nous permettre d’adopter rapidement des comportements et des actions spécifiques pour garantir notre protection et notre survie ;


    – de plus, l’expression d’émotions positives nous guide dans la construction de ressources personnelles durables, même si elles-mêmes sont transitoires. Ces ressources sont physiques (coordination des mouvements, système cardio-vasculaire, force musculaire, etc.), sociales (amitié, habiletés sociales, soutien, etc.), intellectuelles (connaissances, élaboration, résolution de problème, etc.), et psychologiques (créativité, optimisme, résilience, etc.). Elles peuvent ainsi être utilisées lors de situations négatives ;


    – enfin, l’expression d’émotions positives amoindrit l’impact des émotions négatives. En effet, si elle permet d’un côté la construction d’une vision élargie, il est difficile de l’autre de restreindre cette vision en même temps… L’expression d’émotions positives nous permet un retour plus rapide à un niveau de fonctionnement optimal suite à l’expression d’émotions négatives.


    Activation, ruminations ? Actions !


    L’activation du syndrome de l’imposteur peut induire la présence de ruminations, ces pensées qui tournent en boucle dans la tête. Nous ressassons un sujet (le stimulus déclencheur) et ne parvenons pas à nous en défaire. Naturellement, nos émotions négatives s’en retrouvent entretenues.


    En cas de ruminations, il convient d’abord de les noter et de les extérioriser. Exprimer le sujet de ses ruminations sur papier vous permettra de faire la démarche de les déposer plutôt que de les réprimer et de les entretenir. L’écriture permet une prise de recul. En effet, si nous avons une image très proche des yeux, nous ne voyons rien. Lorsque nous reculons l’image, nous parvenons à la voir, et ce, dans son ensemble. La démarche est la même en cas de ruminations.


    En listant ensuite les causes des ruminations, vous vous donnez l’opportunité d’observer ce sur quoi vous pourrez agir et ce sur quoi il conviendra de lâcher prise. Nous avons alors tout intérêt à concentrer notre énergie, nos efforts et notre temps sur des activateurs maîtrisables, même de manière minime, plutôt que sur des déclencheurs incontrôlables.


    Si les causes identifiées sont maîtrisables, vous pourrez vous engager dans une démarche de résolution de problème. Celle-ci consiste dans un premier temps à lister toutes les solutions envisageables, puis à envisager leurs avantages et leurs inconvénients. Pondérez ensuite chacune de ces solutions en termes de difficulté à les réaliser. Choisissez enfin celle qui vous semble la plus utile et la plus faisable, quitte à évaluer ses effets, à réajuster votre stratégie ou à envisager une solution alternative si besoin.


    Si les causes identifiées sont incontrôlables, vous pourrez alors vous engager dans une démarche de lâcher prise. Elle consiste à s’autoriser à laisser de côté un sujet sur lequel vous ne pouvez décemment pas agir, afin de vous permettre de vous changer les idées et de vous ressourcer en prenant plaisir. Il s’agira de cibler une activité permettant de répondre au mieux à votre besoin du moment (intellectuel, manuel, création, reproduction, évasion, réflexion, utilité, analyse, humour, tranquillité, détente, dynamisme, dépense d’énergie, décharge, partage, soutien social, autonomie, en intérieur, en extérieur, apprentissage, challenge, soin de soi, en lien avec les sens, etc.) et d’y consacrer le temps voulu, le temps notamment que les ruminations s’atténuent.


    Vous obtiendrez ainsi les bénéfices triples de l’expression d’émotions positives.


    Des fiches en complément de ruminations


    • équité continuum zones critique compliment peuvent vous aider à résoudre un éventuel problème lié à des éléments de confiance en soi : réussite, échec, comparaison, critique, compliment.

    • culpabilité (axe détresse émotionnelle) et valeurs (axe estime de soi) sont aussi tout indiquées dans une démarche de résolution de problème, notamment pour comprendre l’émergence de cette culpabilité et orienter vos actions.

    • honte (axe détresse émotionnelle) vous guidera tant dans une démarche de résolution de problème que de lâcher-prise.

    • jugement (axe estime de soi) peut vous aider dans le cadre d’un lâcher-prise si vos ruminations se focalisent sur le jugement d’autrui.

    • Une fois votre démarche de résolution de problème réalisée et votre solution ciblée, vous pourrez vous référer à planifier pour élaborer un processus par étapes (axe confiance en soi).


    Honte, culpabilité, les deux ?


    Parmi le top 3 des émotions ressenties par les « imposteurs », nous retrouvons, en parallèle de l’anxiété, un duo de taille : la culpabilité et la honte. Ces deux émotions peuvent sembler similaires, elles sont toutefois subtilement différentes. Et leur confusion entretient malheureusement l’adoption de stratégies comportementales erronées. Vous avez donc besoin de savoir si vos sentiments d’imposture sont plutôt associés à de la culpabilité, à de la honte, voire aux deux20.


    La culpabilité réfère au ressenti que nous avons mal fait quelque chose ou commis une erreur, lorsque nous transgressons donc notre système de valeurs personnelles. Face à un échec, elle peut ainsi s’expliquer par un manquement à nos valeurs d’excellence, d’accomplissement ou de résolution. À la suite d’un succès, elle peut rendre compte de valeurs d’impartialité et d’équité, en nous estimant non méritants, de challenge et de persévérance, surtout si ce succès est dû à des facilités, ou encore d’harmonie et de simplicité si au contraire cela s’est avéré difficile. La culpabilité inhérente à une critique peut renvoyer à certaines valeurs de respect, d’amour lorsque nous la confondons avec un désamour, ou encore de dignité. Celle s’exprimant suite à un compliment peut être inhérente à une trahison de valeurs d’humilité ou de vérité. Si nous laissions parler notre culpabilité en accédant à notre monologue interne, nous l’entendrions nous dire « j’ai mal fait » ou « j’ai fait une erreur ». Notre culpabilité nous renseigne ainsi sur ce que nous pourrions faire différemment et ce sur quoi nous pouvons agir afin de réparer la situation : excuses, promesses, engagement, changement, etc.


    La honte réfère au ressenti que nous sommes mauvais, parfois même du simple fait de notre existence, lorsque nous transgressons donc là aussi notre système de valeurs ou lorsque nous nous rapprochons de nos contre-valeurs. La honte peut être réactionnelle, notamment vis-à-vis de ces valeurs et contre-valeurs, ou intériorisée, nous habillant comme un vêtement déplaisant. Elle peut s’exprimer en cas d’échec en nous rapprochant d’une contre-valeur de médiocrité, en cas de critique du fait d’un vécu de rejet, en cas de réussite liée à l’insuffisance que nous en percevons, ou en cas de compliment si nous percevons qu’il est mensonge. Si nous laissions parler notre honte, nous l’entendrions nous dire « je suis mauvais » ou « je suis une erreur ». Notre honte nous amène ainsi à rester silencieux et à vouloir nous cacher, à nous excuser de manière excessive ou encore à contre-attaquer de façon agressive et défensive.


    Si la culpabilité nous amène à nous focaliser sur un comportement précis, la honte nous étiquette de manière globale. Et il est bien plus difficile d’amener un changement lorsque nous sommes collés à ces étiquettes (« pas à la hauteur », « mauvais », « pas assez »…).


    Afin de comprendre pourquoi vous ressentez de la culpabilité ou de la honte, vous avez donc besoin de vous renseigner sur votre système de valeurs, qui vous guident, et de contre-valeurs, que vous cherchez à éviter. Isabelle Nazare-Aga a su établir en 2015 une liste précise de ce système. Elle est une excellente façon de se connaître sur ce registre. Le tableau 11 fournit une liste non exhaustive de valeurs pouvant vous guider, notamment celles que j’ai pu rencontrer dans le cadre de mes consultations.


    • Après en avoir pris connaissance, ciblez votre top 10 de valeurs personnelles qui vous guident : que cherchez-vous à atteindre ?
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    Tableau 11. Liste non exhaustive de valeurs permettant une compréhension du ressenti de culpabilité par transgression


    Si le stimulus déclencheur vous amène de la culpabilité, cherchez à savoir quelles valeurs ont été transgressées. Questionnez pour cela les actions et les réactions l’ayant amenée, contextualisez ces dernières pour les comprendre, présentez en toute authenticité vos excuses si autrui est impliqué et décidez des comportements nouveaux que vous pourriez adopter.


    Si le stimulus déclencheur vous amène de la honte, la première directive à adopter est d’en parler. Nous pouvons conscientiser que nous ressentons de la honte à partir de ses manifestations corporelles : rougissements, volonté de fuite, besoin de disparaître, regard baissé, épaules rentrées, confusion mentale passagère. La honte comme les sentiments d’imposture sont généralement des ressentis secrets, qui d’ailleurs l’entretiennent malheureusement. La recherche de soutien social est la première recette. Cela vous permettra de trouver une oreille attentive, bienveillante, pouvant vous faire partager son point de vue et vous amener à envisager d’autres possibilités d’interprétation et d’ajustement. La seconde recette, c’est l’autoempathie (voir chapitre 9). Au fond du trou avec la honte, la seule attitude qui vous aidera à vous redresser, c’est la bienveillance personnelle.


    « Si nulle, si faible, sans espoir, sans valeur, incompétente, incapable, mauvaise… Je dirai tout ça plutôt à mon pire ennemi. Et encore, je ne suis même pas certaine de pouvoir. Cela indique beaucoup, je trouve, de la relation que j’ai avec moi-même. »

    Mathilde


    Notre honte peut s’activer de manière réactionnelle ou intériorisée, notamment lorsque notre imperfection s’avère visible, mise à nu, dévoilée. Démasquée ! Vis-à-vis d’autrui, certes, mais vis-à-vis de soi aussi. Ces imperfections peuvent se situer sur nos caractéristiques corporelles (physiologie, apparence, santé, aptitudes physiques), nos dispositions d’esprit (intellect, opinions, goûts, qualités morales), notre statut social (origine, statut professionnel, affectif) ou encore notre entourage (vu comme un prolongement de soi). Votre système de contre-valeurs21 pourra vous renseigner sur les raisons qui activent cette honte. Le tableau 12 fournit une liste non exhaustive de contre-valeurs pouvant vous répugner, notamment celles que j’ai pu rencontrer dans le cadre de mes consultations.


    • Après en avoir pris connaissance, ciblez le top 5 de vos contre-valeurs : que cherchez-vous à éviter ?
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    Tableau 12. Liste non exhaustive de contre-valeurs permettant une compréhension du ressenti de honte par adhésion


    Toutefois, notre démarche de connaissance de nous-mêmes sur ces registres de valeurs et de contre-valeurs se heurte à trois défis de taille :


    – nous pouvons apporter des modifications à nos hiérarchies de motivation ou d’évitement. Ni les valeurs ni les contre-valeurs ne sont en effet stables dans le temps. Selon nos expériences de vie, les enjeux, les priorités, nous pouvons changer nos orientations et nos directions ;


    – nous pouvons observer des conflits de valeurs, dans notre hiérarchie et nos motivations, entre elles ou avec notre système de contre-valeurs. Il s’agira alors de trouver un équilibre, de questionner les valeurs négociables et celles sur lesquelles nous restons inflexibles ;


    – nous nous autorisons à ne pas pouvoir, toujours, être pleinement engagés dans le respect de l’ensemble de nos valeurs personnelles, selon les contextes, selon les ressources. Car nous restons imparfaits et faillibles.


    Des fiches en complément de honte et culpabilité


    • équité continuum zones critique compliment correspondent à des éléments de confiance en soi (réussite, échec, comparaison, critique, compliment) et peuvent vous aider dans le cadre de l’adoption d’un autodiscours alternatif.

    • Des ruminations (axe détresse émotionnelle) peuvent être activées du fait de ces émotions. Le lâcher-prise concernera les mêmes activités de plaisir ou de soutien social. Des stratégies de réparation (apprentissage de nouveaux comportements spécifiques, abandon d’autres actions, demandes d’excuses) ainsi que de régulation (recherche de soutien social, relaxation, apprentissage d’une bienveillance personnelle) pourront être envisagées à l’aide d’une résolution de problème.

    • valeurs (axe estime de soi) peut vous servir de guide pour orienter vos actions dans le sens de vos motivations et de vos valeurs. Vous n’êtes toutefois pas à l’abri que la honte et la culpabilité s’expriment en cas de jugement d’autrui ou de performance amoindries.


    Anxieux ? Relax !


    L’anxiété peut s’exprimer sur un versant généralisé, référant à la peur diffuse d’être démasqué par autrui. Elle peut aussi être orientée sur les évaluations, en prenant le risque de se montrer illégitime et de s’exposer au jugement d’autrui. Elle peut enfin se focaliser sur le registre des interactions sociales, renforçant l’adoption d’un masque afin d’être accepté. À vous donc de cibler la vôtre. Votre profil « imposteur », intuitif ou scientifique, vous a révélé l’étendue de votre degré d’anxiété.


    L’anxiété, liée à l’émotion primaire de peur, est l’émotion du danger. En tant que telle, elle nous indique un besoin fondamental : celui de la sécurité, matérielle ou affective. Il y a différentes façons d’agir sur son anxiété, qui sont d’ailleurs complémentaires : des méthodes dites de restructuration cognitive (élaboration de représentations alternatives), des méthodes d’exposition graduées, répétées, durables, et des méthodes de régulation (méditation, cohérence cardiaque, relaxation douce, relaxation dynamique, pratique sportive). Un traitement médicamenteux peut toutefois s’avérer nécessaire si l’intensité de l’anxiété est sévère.


    L’exposition consiste à se confronter de manière hiérarchisée aux sources anxieuses. Il ne s’agit pas de « sauter dans le grand bain » directement, mais de favoriser au contraire une avancée par petits pas. En vous exposant de manière hiérarchisée, du moins anxiogène au plus anxiogène, répétée dès que l’occasion se présente, et durable jusqu’à une diminution de moitié de l’anxiété, vous observerez les bénéfices d’avancer progressivement, sans vous mettre à mal, tout en gagnant en sérénité. Notez que l’exposition peut tout à fait commencer par imagination, pour ensuite se réaliser en situation.


    Cette exposition peut être réalisée en complément de méthodes de relaxation afin d’utiliser le principe d’inhibition réciproque : en combinant un stimulus anxiogène avec une méthode de régulation de l’anxiété, le stimulus devient moins anxiogène. Si vous ne souhaitez pas passer par l’étape d’exposition, pensez toutefois à utiliser des méthodes de relaxation du fait de votre anxiété.


    La relaxation a d’abord le mérite d’amener une diminution globale de l’activité psychique, donc de la tension elle-même psychique, et vous ressentirez sur le court terme les bénéfices immédiats de détente. La relaxation favorise l’activation du système nerveux autonome parasympathique, source de relâchement, au détriment du système nerveux autonome sympathique, source de tension. Notez que ces deux systèmes sont dits autonomes. Une méthode donc consciente de relaxation a tout son intérêt, car elle amène un ensemble de modifications physiologiques exactement contraires aux manifestations anxieuses : diminution de la tension musculaire, vasodilatation, diminution du rythme cardiaque, de la tension artérielle.


    Bien évidemment, nous avons tous notre sensibilité personnelle aux différentes méthodes de relaxation, mais surtout notre propre degré d’anxiété, amenant une différence d’efficacité entre les méthodes, dont certaines peuvent même être contre-indiquées. La figure 13 vous propose une série d’exercices à favoriser selon le degré d’anxiété ressentie.
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    Figure 13. Propositions d’exercices de régulation d’anxiété selon son intensité


    Une méthode de relaxation douce peut être classique ou par le training autogène de Schultz. Une méthode de relaxation dynamique de référence est la relaxation de Jacobson, idéale pour atténuer les tensions musculaires. Le sport est ici proposé comme méthode de régulation émotionnelle, et rien ne nous empêche de garder notre activité physique régulière lorsque nous sommes plus calmes, juste pour des raisons de santé et de bien-être.


    Attention, en fuyant ou en évitant votre peur, vous cherchez en fait à nier le danger potentiel. Or, il n’y a rien de tel pour renforcer votre anxiété. Acceptez plutôt cette émotion afin de la réguler par étapes successives. Vous n’en sortirez que plus serein, c’est évident.


    Des fiches en complément de relaxation


    • continuum (axe confiance en soi) vous aidera à lister les critères précis d’un échec éventuel.

    • réalisme (axe détresse émotionnelle) vous permettra d’initier des méthodes de restructuration cognitive en considérant différents scénarios, notamment positifs, grâce à des méthodes de relaxation.

    • valeurs et points forts (axe estime de soi) peuvent de plus vous aider à élaborer un recadrage positif, en étant davantage tourné sur l’expression de vos valeurs personnelles (motivations, orientations) plutôt que sur vos peurs.


    Détresse, des stress, déstresse


    Votre profil « imposteur » intuitif ou scientifique vous a révélé l’étendue de votre degré de stress. Selon son intensité, la gestion de notre stress peut être une priorité, compte tenu notamment de ses répercussions. Notre stress peut être aigu (stresseurs modérés, inférieurs à une durée de six mois), chronique (stresseurs modérés, supérieurs à six mois) ou événementiel (stresseurs importants ponctuels). Nous prenons le risque de développer une symptomatologie anxio-dépressive lorsque le stress est important et fréquent.
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    Figure 14. Modèle du stress d’après l’approche psychosociale de Lazarus et Folkman incluant les causes principales inhérentes aux stimulus stresseurs de Lupien


    D’après l’approche biomédicale, le stress est défini comme une réaction physiologique de l’organisme face à un stimulus interne ou externe. Il s’agit ainsi d’un réflexe adaptatif. Selon l’approche psychosociale de Lazarus et Folkman (1984), un état de stress survient lorsqu’il y a déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui imposent son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face (voir figure 14). Le stress est un signal d’alarme, une réaction d’adaptation de l’organisme face aux modifications, aux exigences, aux contraintes ou aux menaces de l’environnement. D’après Sonia Lupien (2020), notre stress est ainsi déclenché par quatre types de causes : une perception de manque de contrôle quant au stimulus, un vécu de l’ordre de l’imprévisible, face aux situations nouvelles ou lorsque notre ego nous paraît menacé.


    La connaissance de ces différents éléments ne peut que vous permettre de comprendre pourquoi vos sentiments d’imposture vous conduisent à un stress potentiellement important et fréquent. Les « imposteurs » perçoivent les situations négatives comme plus menaçantes que les « non-imposteurs » sur l’ensemble des registres : contrôle, imprévisibilité, nouveauté, ego menacé. Les difficultés de conscientisation de nos ressources internes alimentent un décalage entre la menace perçue et nos capacités à faire face. Notre syndrome de l’imposteur nous amène enfin à ne pas considérer notre besoin de repos. Le stress s’accumule, les ressources s’amoindrissent. Nous sommes à plat, mais nous continuons à vouloir tenir. Nous avons donc tout intérêt à adopter de nouvelles stratégies adaptatives face au stress que nous ressentons.


    Vous ne pourrez toutefois agir sur votre stress que si vous avez conscience que vous êtes, effectivement, sous stress. Votre positionnement intuitif ou scientifique vous révèle déjà l’intensité de votre ressenti de stress. Cette intensité est dès lors à mettre en parallèle des différents stress que nous pouvons ressentir. Nous parlons en effet souvent de bon ou de mauvais stress. Je suis plutôt adepte de l’hypostress, de l’hyperstress et du stress optimal. Ces derniers influenceront naturellement notre degré de performance, tant face à la tâche à réaliser qu’à la mise en place de stratégies adaptées (voir figure 15).


    Nous avons besoin d’une certaine dose de stress, dans la mesure où celui-ci sert à s’adapter, mais ni trop ni trop peu : nous avons besoin d’une intensité de stress optimale afin d’être le plus performant possible face à une situation et de faire face à la menace. Cette information est capitale, compte tenu de l’amalgame fréquent que je rencontre en consultation : une moindre performance en cas d’hyperstress n’implique en rien un manque de compétence, de capacité ou de légitimité, mais seulement l’expérimentation d’un modèle scientifique validé stipulant que nous ne pouvons pas performer au mieux de nos capacités lors d’un stress important. Même les plus brillants des « imposteurs » font des erreurs et échouent à leurs tâches du fait d’un hyperstress.
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    Figure 15. Évolution de la performance selon l’intensité du stress


    Nous avons tous notre réactivité globale, notre sensibilité au stress, nous avons tous aussi notre réactivité spécifique. Notre stress peut en effet se manifester sur un registre physiologique (maux de tête, bouffées de chaleur, palpitations, tremblements, troubles digestifs, manque d’appétit, difficulté respiratoire), psychologique (soucis exagérés, pessimisme, ruminations, manque d’envie, irritabilité, sentiment d’infériorité, focalisation négative) ou encore comportemental (difficultés à se calmer, tics nerveux, réactions sans réflexion, indécision, palliatifs, fautes d’inattention, éparpillement). Identifier vos manifestations prédominantes vous permettra de conscientiser votre stress et vous autorisera des méthodes de régulation lorsque ce stress surviendra.


    Après l’avoir identifié, c’est en le comprenant, en évaluant les menaces et vos ressources, que vous pourrez vous orienter pour le diminuer. Ce n’est qu’en acceptant que vous êtes sous stress, et potentiellement en hyperstress, que vous pourrez vous relâcher. C’est donc avec toutes ces informations que vous pouvez opter pour des stratégies adaptatives plus efficaces et efficientes.


    De manière générale, une bonne hygiène de vie est favorable à une atténuation du stress. Activité physique et sportive, sommeil, alimentation, etc., autant de bonnes habitudes qui nous permettent d’être moins stressés sont à favoriser. Vous serez ainsi en mesure de respecter vos besoins face aux principaux facteurs de stress (temps, organisation, manque de ressources, conflits de valeur, relations conflictuelles, etc.) et de les exprimer, en formulant notamment des demandes et des refus de manière affirmée, plutôt que de les réprimer. Notons qu’en cas de stress notre corps, de manière biologique par la sécrétion d’ocytocine, nous demande de rechercher des personnes qui se soucient de nous afin de pouvoir être soutenu et aidé. Autorisez-vous alors à aller vers les autres afin de respecter votre besoin naturel. Adoptez de plus un a priori positif sur votre stress : il nous aide à nous adapter. En le percevant comme positif, vous changez votre réponse biologique en la rapprochant des manifestations de joie et de courage.


    De manière plus spécifique, analysez la situation afin d’obtenir des solutions. Notez pour cela toutes les solutions envisageables afin d’évaluer celle qui peut être la plus pertinente, puis établissez un plan d’action pour corriger le problème à un rythme raisonnable. Essayez de partir du principe que vous n’avez pas besoin d’être parfait ou de réussir parfaitement la tâche à réaliser. Notre perfectionnisme alimente en effet notre stress et un manque de confiance en soi. Essayez aussi de partir du principe que vous n’avez pas besoin d’être approuvé par tout le monde. Nous avons et gardons notre valeur même si les autres nous désapprouvent. Vous serez moins stressé en diminuant votre besoin d’approbation.


    De manière plus spécifique encore, adoptez un principe de réalité : les conséquences catastrophiques que nous envisageons n’ont pas une probabilité de 100 % de se réaliser. Notre imagination nous fait généralement plus de mal que la réalité. Toutefois, si vous tenez à vos scénarios catastrophes, établissez une liste de tous ces scénarios en identifiant comment les anticiper (là où vous avez le contrôle) ou/et les réparer si jamais ils se produisent. Cela vous aidera à l’action et à la prise de décision. Lorsque nous sommes stressés, le mécanisme du stress veut que nous nous focalisions sur la source de stress, ce qui le renforce. Apprenez à intégrer des méthodes de relaxation douces dans votre quotidien. Favorisez l’adoption d’une respiration abdominale afin de réguler votre niveau de stress et d’atteindre un niveau optimal qui pourra vous aider plutôt que vous desservir. Vous pouvez aussi vous familiariser avec des méthodes de relaxation dynamique afin de réguler votre niveau de tension interne rapidement et de faire face de manière plus adaptée à la source de stress.


    Enfin, compte tenu de l’enjeu de cet état émotionnel, perçu généralement comme négatif, vous aurez besoin d’activités plaisantes à intégrer dans votre quotidien. Les émotions positives nous permettent de nous relâcher, d’atténuer plus rapidement le stress, de mobiliser des ressources qui nous seront ensuite utiles pour affronter la situation stressante, d’élargir notre point de vue et de favoriser une ouverture d’esprit des différentes possibilités.


    Des fiches en complément de stress


    • résolution (axe détresse émotionnelle) peut vous aider à être soutenu dans la démarche de recherche de solutions et de prise de décision.

    • planifier (axe confiance en soi) peut être utilisée afin de favoriser un rythme raisonnable dans votre résolution de problème face à la situation de stress, notamment en y intégrant des méthodes de relaxation.

    • plaisir (axe détresse émotionnelle) vous aidera à éviter tout risque de ruminations, le stress pouvant s’activer sur des éléments incontrôlables.

    • relaxation (axe détresse émotionnelle) vous fournit de plus les principales idées de méthodes de relaxation à privilégier.


    Un verre à moitié…


    Au-delà de voir le verre à moitié plein, l’optimisme consiste à avoir confiance en l’avenir, à savoir se relever après un échec ou à relativiser un événement difficile. Il s’agit de plus de s’approprier ses victoires, et de repérer et d’utiliser ses ressources personnelles.


    Du fait des manifestations inhérentes à notre syndrome de l’imposteur, notre optimisme est mis à rude épreuve. Notre anticipation anxieuse nous amène essentiellement à l’élaboration de scénarios catastrophiques, notre honte de l’échec freine notre résilience, la méconnaissance de nos ressources bloque la résolution de problème, notre tendance à l’attribution externe des succès alimente une faible confiance en soi ou une faible estime de soi.


    La question sera donc de savoir à quel point vous êtes pessimiste dans l’expression de vos sentiments d’imposture. Il s’agira de connaître votre style explicatif, c’est-à-dire votre manière d’expliquer les événements positifs ou négatifs qui vous arrivent22.


    Les explications que vous fournirez se fonderont selon trois notions (voir tableau 13) :


    – la temporalité rend compte du caractère stable ou instable, durable ou temporaire, que nous donnons à l’événement. Les personnes pessimistes interprètent ainsi les événements négatifs en termes de « toujours » et de « jamais » dans le temps, tandis que les événements positifs sont représentés comme instables ou non durables, à l’instant t seulement. A contrario, les personnes optimistes considèrent les événements négatifs comme éphémères en relativisant leur durabilité : « parfois », « récemment », « ça arrive ». Les événements positifs sont quant à eux interprétés de manière stable : « ça dure dans le temps » ;


    – la généralité renvoie au caractère d’impact global de l’événement, sur soi ou sur les différents domaines de la vie. Notamment, les personnes pessimistes fournissent des explications universelles, générales et globales aux événements négatifs en considérant qu’un événement négatif est généralisable : « c’est partout pareil ». Un événement positif sera au contraire perçu comme spécifique et aux impacts limités : « juste cet élément ». À l’inverse, les personnes optimistes ciblent et rendent spécifique l’événement négatif, tandis qu’un événement positif est perçu comme pouvant être généralisable ;


    – l’attribution consiste à considérer les différentes causes inhérentes à l’événement. Les personnes pessimistes tendent à expliquer un événement négatif par des causes internes, un événement positif par des causes externes, tandis que les personnes optimistes réalisent des attributions opposées.
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    Tableau 13. Styles explicatifs dans l’optimisme et le pessimisme selon Seligman


    Ainsi, en tant que personnes au profil pessimiste, souvent rencontré chez les « imposteurs », nous considérerons un événement négatif (un échec, une critique, une difficulté) de manière stable (« ce sera toujours comme ça »), global (« c’est pareil pour tout ») et interne (« c’est de ma faute »). Un événement positif (une réussite, un compliment, une facilité) sera rapidement évalué comme instable (« j’ai eu de la chance, c’est le hasard »), spécifique (« ce n’est que ça ») et externe (« je n’y suis pas pour grand-chose »).


    « Imposteur » et pessimiste ? Cela semble une évidence. « Imposteur » et pessimiste défensif ? Cela semble encore plus flagrant. Compte tenu de vos réponses à la CIPS (voir chapitre 1, Le positionnement scientifique, 14. J’ai peur d’échouer à une nouvelle tâche même si je réussis généralement ce que j’essaie), vous pourrez constater que ce pessimisme a essentiellement une visée de protection de l’estime de soi. Ce pessimisme défensif n’est pas nécessairement volontaire, il ne s’agit pas non plus d’une fausse modestie. En tant que conviction, il rend compte de notre difficulté à internaliser nos ressources et à envisager leur expression dans l’obtention d’un résultat positif, qui de surcroît est ensuite expliqué de manière instable, spécifique et externe. Autant dire que la boucle est bouclée.


    La connaissance de ces éléments théoriques vous permet ainsi de vous situer rapidement sur votre style explicatif, pour vous ou pour autrui, avec un décalage éventuel. Cela vous permet de constater que vous pouvez aussi adopter d’autres représentations en cherchant à rendre un événement positif plus stable, global et interne, ou à expliquer un événement négatif de manière plus instable, spécifique et externe. Dans une logique de juste milieu, toutefois. Autant, en effet, chercher à adopter une disposition au réalisme.
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    Figure 16. Évaluer et réévaluer son profil : indifférent, pessimiste, optimiste, réaliste


    Si, lors d’un événement ou même de son anticipation, nous ne pouvons envisager un aspect ni positif ni négatif, nous sommes alors dans un profil d’indifférence : « je ne vois ni coût ni bénéfice ». Si nous observons ou projetons davantage d’éléments négatifs que positifs, la balance est déséquilibrée au profit du pessimisme : « je vois plus d’inconvénients que d’avantages ». A contrario, le déséquilibre peut se faire au profit de l’optimisme : « je vois plus d’avantages que d’inconvénients ». En adoptant une représentation pleine de réalisme, nous percevons l’ensemble des possibilités : « il y a des avantages et des inconvénients, des coûts et des bénéfices à cette situation » (voir figure 16).


    L’optimiste perçoit ainsi le verre à moitié plein. Le pessimiste le perçoit à moitié vide. L’indifférent ne voit pas de verre. Le réaliste considère qu’il y a un verre avec de l’eau et de l’air.


    « Le pessimiste se plaint du vent.

    L’optimiste espère qu’il va changer.

    Le réaliste ajuste ses voiles. »

    William Arthur Ward


    Des fiches en complément de réalisme


    • plaisir (axe détresse émotionnelle) peut être utilisée afin d’envisager des interprétations plus positives.

    • honte (axe détresse émotionnelle) vous aidera à soutenir l’élaboration d’un dialogue interne plus bienveillant.

    • relaxation et stress (axe détresse émotionnelle) vous permettront d’activer des anticipations aussi sur un versant positif.

    • résolution de problème (axe détresse émotionnelle) peut être utilisée en cas de pessimisme défensif en élaborant des solutions, ainsi que leurs coûts et leurs bénéfices, dans un profil réaliste.

    • attributions et équité (axe confiance en soi) peuvent vous soutenir dans votre démarche afin d’élargir votre point de vue.

    • critique et compliment peuvent enfin permettre des retours évaluatifs.

    • points forts et jugement (axe estime de soi) peuvent compléter vos interprétations sur un versant plus positif.


    Bilan


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de la détresse émotionnelle. Vous avez à présent les principales clés pour le désactiver.


    Surmonter son syndrome de l’imposteur à partir de cet axe passe par différentes étapes. Qu’il s’agisse de la culpabilité, de la honte, du stress, de l’anxiété, ces démarches sont les mêmes :


    – la première étape consiste avant tout à auto-observer cette détresse. Quelle émotion s’active ? Quelles sont ses manifestations corporelles et physiques ? Quelles en sont les causes, les déclencheurs internes ou externes ? Quels discours adopte-t-elle (monologue interne) ? Ce n’est en effet qu’en prenant conscience et en comprenant votre émotion que vous pourrez agir ;


    – la deuxième étape consiste à agir, mais avec intelligence émotionnelle. Puisque vous ne pouvez pas agir de manière réfléchie (comportements) ni adopter une représentation ouverte (pensées) en cas d’émotions négatives intenses, votre nouveau réflexe d’intelligence émotionnelle est avant tout de réguler votre émotion. Cette régulation peut se faire par des méthodes de relaxation, une recherche de soutien social ou encore l’établissement d’un dialogue interne ;


    – en atténuant l’intensité de votre émotion, vous vous permettrez dans un troisième temps davantage de maîtrise, sur les registres tant comportementaux que cognitifs. Il vous sera alors plus facile d’élaborer une représentation alternative de l’ordre de l’autocompassion ou de l’autoempathie, plutôt que de rechercher cette bienveillance à l’extérieur, que nous ne croyons pas quoi qu’il en soit ;


    – la quatrième étape consiste alors à adopter une démarche de résolution de problème ou à accepter de lâcher prise sur ce que vous ne pouvez pas contrôler.


    Réalisez ces différents exercices, appropriez-vous et utilisez ces différentes fiches de manière régulière et impliquée afin d’en observer leurs effets. En développant votre intelligence émotionnelle, vous ne pouvez qu’adopter des stratégies bien plus adaptées pour diminuer votre détresse. Vous êtes ainsi à l’écoute de votre signal d’alarme qu’est votre émotion afin d’en éteindre la cause.


    Vos sentiments d’imposture n’auront plus qu’à bien se tenir.
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    CHAPITRE 13

    Je surmonte mon syndrome de l’imposteur par la confiance en soi


    Les fondements scientifiques


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de la confiance en soi. Le cadenas vient de se verrouiller et vous avez besoin de clés pour le désactiver. Les clés relatives à la confiance en soi passeront tout d’abord par la connaissance de sa définition et de ses fondements scientifiques, notamment à partir des travaux d’Albert Bandura (1986, 1997). La confiance en soi réfère à l’image que nous avons de nos capacités : savoir-faire, « être ou ne pas être capable de… ». Votre profil « imposteur » intuitif ou scientifique vous a révélé l’étendue de votre confiance en soi.


    La confiance en soi ne réfère pas aux aptitudes ou aux compétences que nous avons, mais bien à ce que nous croyons pouvoir en faire lors de situations diverses, et ce notamment pour réaliser une tâche avec succès. La confiance en soi, cette image que nous avons, bien plus que les capacités réelles, influencera naturellement nos efforts, nos choix, nos prises de décisions ainsi que notre persévérance.


    De manière scientifique, la confiance en soi se base sur quatre piliers. Cela signifie donc que, pour situer, consolider, développer votre confiance en soi, vous aurez besoin d’agir simultanément sur ces quatre piliers :


    – sur l’expérience active de maîtrise : il s’agit là d’avoir connaissance des moyens mis en œuvre pour aboutir au résultat que nous avons obtenu ainsi que de l’évaluation de ce résultat (réussite ou échec) ;


    – sur l’expérience indirecte : cette dernière consiste à se positionner et à s’évaluer par observation vis-à-vis d’autrui, référant ainsi à un processus de comparaison sociale ;


    – sur la persuasion verbale : elle implique les différents feedbacks ou retours évaluatifs que nous obtenons d’autrui (critiques, compliments) ;


    – sur les états physiologiques et émotionnels : nos ressentis alimentent de manière positive ou négative notre confiance en soi selon si ces derniers sont positifs (motivation, envie, élan, etc.) ou négatifs (peur, stress, etc.). Nous pouvons ainsi réussir n’importe quelle tâche, mais, si cette réussite est inhérente à un état émotionnel aversif, nous ne retiendrons de la tâche que l’émotion négative.


    Ces piliers de la confiance en soi nous permettent ainsi de comprendre assez facilement notre MAASSC, notre symptomatologie du syndrome de l’imposteur. L’état émotionnel négatif issu de notre cycle de l’imposteur, par appréhension d’un succès ou d’un échec, peut naturellement nous amener à associer réussite avec anxiété : notre confiance en soi est difficilement améliorée. Notre minimisation ou besoin d’être spécial entache grandement notre sentiment de maîtrise et nous amène à une comparaison excessive et dévalorisante.


    Notre confiance en soi sera naturellement influencée par notre degré de perfectionnisme. Et nous le savons, les « imposteurs » sont naturellement perfectionnistes. Lorsque le perfectionnisme est élevé, nous observerons naturellement une autocritique sévère et des standards personnels élevés, des préoccupations excessives quant à l’organisation, une insatisfaction chronique quant à nos résultats, un doute sur nos capacités. La question sera ainsi de savoir si votre perfectionnisme est plutôt constructif ou excessif23.


    Si notre perfectionnisme est constructif, il nous amène à adopter une vision objective de nous-mêmes, à considérer tant nos qualités (gratitude) que nos défauts (autocompassion), sans chercher à paraître coûte que coûte parfait (authenticité) tout en contrôlant les éléments contrôlables (lâcher- prise). Nos objectifs et nos attentes sont réalistes et adaptés au contexte interne comme externe, tournés essentiellement sur nous-mêmes afin de nous aider à nous mobiliser, sans impacter notre entourage. Afin d’atteindre notre objectif, notre souci du détail est au service de notre performance : il nous aide à avancer (culture du sens, intuition). Nous pouvons dès lors nous autoriser à prendre des chemins différents et à faire preuve d’innovation ou d’imagination, de créativité. Les erreurs et les échecs sont perçus comme motifs de progrès, de résilience. Notre vécu émotionnel est positif et nous gardons un rythme raisonnable en considérant l’importance des temps de loisir et de repos (respect de soi, style de vie calme).


    A contrario, si notre perfectionnisme est excessif, il nous amène à adopter une vision étriquée de nous-mêmes, à considérer essentiellement nos défauts, à chercher à paraître coûte que coûte parfaits (sensibilité au jugement) sans distinguer les éléments incontrôlables (maîtrise continuelle). Nos objectifs et nos attentes sont irréalistes et détachés du contexte (épuisement), tournés tant sur soi que sur autrui au travers de normes sociales arbitraires. Notre perfectionnisme impacte ainsi négativement notre entourage. Notre méticulosité nous paralyse et notre peur de l’échec nous amène à nous étiqueter globalement (anxiété). Le respect des règles est drastique, nous faisons preuve d’un conformisme certain (comparaison). Notre vécu émotionnel est essentiellement négatif, alimentant une insatisfaction chronique (culture de la rareté) jusqu’à un détachement émotionnel (anesthésie).


    Les modalités de notre perfectionnisme sont dès lors naturellement en lien avec notre MAASSC. L’attention accrue exprimée sur nos défauts et nos lacunes alimente insatisfaction chronique et minimisation des succès. La confusion entre l’échec d’une performance et l’échec de soi garantit une appréhension des échecs. Notre volonté de paraître parfait entretient notre besoin d’être spécial et nos tendances Superman. Je ne cherche bien évidemment pas à supprimer votre perfectionnisme pour atténuer vos sentiments d’imposture mais plutôt à le nuancer. Votre perfectionnisme a besoin d’être constructif et non plus excessif, si c’est votre cas, ce dernier alimentant votre faible confiance en soi.


    Et le propre du constructif réside essentiellement dans la considération d’une évolution ou d’un changement possible. Carol Dweck24 a pu décrire deux perspectives de la performance et de l’intelligence que nous pourrions adopter. D’un côté, nous pouvons nous représenter ces notions comme figées, ne pouvant donc pas évoluer. De l’autre, nous pouvons les percevoir comme flexibles, pouvant donc changer. Il s’agit d’un côté d’être enfermé dans la directive du « tout de suite et parfait », de l’autre de considérer nos possibilités d’évolution (« pas encore acquis »). Ainsi, selon notre représentation, nous pourrons percevoir une situation comme un défi ou, a contrario, une menace.


    Cette vision stable de l’intelligence est naturellement associée à notre MAASSC. La représentation figée nous coince dans l’exigence de toujours être à la hauteur, car nous nous devons visiblement de réussir tout le temps puisque nous avons réussi une fois, ainsi que dans l’étiquetage négatif et global en cas d’échec (« illégitime et pour tout le temps »). Cette perspective nous amène visiblement à considérer les défis qui nous font face comme des menaces, la principale étant d’être démasqué.


    Afin d’atténuer vos sentiments d’imposture par la confiance en soi, considérez ces quatre piliers scientifiques en les transposant à un perfectionnisme constructif tout en gardant en tête une vision flexible de la performance.


    Réussite ou échec : que choisir ?


    Notre syndrome de l’imposteur nous amène régulièrement à minimiser nos réalisations. La directive « peut mieux faire » est tenace : nous considérons que notre entourage pourrait soit en faire autant soit performer davantage. L’attribution causale essentiellement externe (chance, hasard, erreur) garantit un sentiment d’illégitimité ou de non-mérite. Notre MAASSC nous muselle. Notre sentiment de maîtrise est étouffé.


    Une réussite est définie comme un résultat favorable. Il s’agit d’une entreprise, d’une action, d’un comportement ayant pu aboutir à un résultat positif. Cette définition a le mérite d’être assez large. Elle peut donc inclure un grand nombre de tâches qu’une personne manquant de confiance en soi peut cependant négliger et qu’un « imposteur » peut effectivement rejeter.


    Grâce à notre success story, nous avons une représentation claire des faits que sont nos succès. En tant que réussites, ce sont donc des résultats positifs. Nos représentations sont toutefois en décalage. Et pourtant, comment nous sentirions-nous, quelles représentations aurions-nous si ces réussites avaient été absentes ? Qu’il s’agisse d’une, de deux, de plusieurs, de toutes, considérez vos émotions et vos pensées si ces dernières n’avaient pas été réalisées. Nul doute que cela amènerait un ressenti d’échec ainsi que toute la honte et la culpabilité associées. Votre monologue interne risquerait de plus d’être des plus dévalorisant.


    Donc, si à réussite absente, ressenti aversif et représentation négative, pourquoi ne pas considérer qu’à réussite présente, ressenti agréable et représentation positive ? Inspiré de la consigne de gratitude, il s’agit par ce principe d’équité de se concentrer sur le présent plutôt que sur le manquant et, surtout, de ne pas attendre de conscientiser l’importance d’un élément lorsque ce dernier est absent ou retiré. Amenez une représentation nuancée à cet élément positif qu’est une réussite de manière équitable à ce que vous percevriez en cas d’échec. Autorisez-vous à considérer l’élément positif tel qu’il est, à savoir juste là, en toute équité.


    En guise d’approfondissement, il peut s’avérer pertinent de conscientiser ce qu’ont pu vous apporter ces résultats positifs, depuis combien de temps ils se maintiennent et leurs bénéfices globaux sur votre quotidien. Vous autoriser cette démarche, c’est bien, cependant, vous attribuer vos succès, c’est mieux pour nuancer vos sentiments d’imposture. Les difficultés d’attribution des réussites sont l’une des voies royales pour se considérer imposteur.


    J’ai utilisé précédemment l’image de l’iceberg pour visualiser ce qu’est un syndrome de l’imposteur. Cette image est tout à fait transposable au concept de réussite. La partie émergée, la face visible, c’est le résultat. La partie immergée, la face cachée, c’est l’ensemble des processus mis en œuvre pour aboutir à ce résultat. Et si 87 % d’un iceberg est invisible, ce qui sous-tend nos résultats positifs est bien dissimulé à autrui, mais à nous aussi. Dans ce processus, nous retrouverons ainsi les éléments dits d’attribution causale.


    L’attribution causale25 est un processus par lequel un individu cherche à appréhender la réalité, à la prédire et à la maîtriser, c’est-à-dire à rechercher des causes d’un événement. Il existe trois dimensions dans l’attribution causale26 : la stabilité de la cause perçue (caractéristiques stables/durables ou instables/temporaires), le caractère interne ou externe de cette cause (inhérente à soi ou inhérente à autrui ou à l’environnement) et le contrôle perçu de la relation causale (possibilité ou non d’agir).


    Du fait de notre syndrome de l’imposteur, nous avons une tendance accrue à attribuer notre situation positive à des causes essentiellement instables, externes et non contrôlables, vous pourrez le constater en considérant votre success story. Et si une réussite est expliquée par ce type de cause, les émotions de honte, de culpabilité et d’anxiété ont toute leur pertinence. Or, d’autres causes sont vraisemblablement possibles, compte tenu des retours que nous avons quant à ces mêmes succès, mais aussi des données scientifiques.


    Richard St. John27 a pu identifier au cours de ses recherches huit principaux secrets du succès :


    – la passion : explorer différents chemins possibles afin de poursuivre notre passion davantage que l’argent ou la renommée ;


    – le travail : s’investir, faire des efforts et des expériences ;


    – la concentration : se focaliser de manière active dans ce que l’on fait, en étant davantage attentif à notre intérêt sur la tâche plutôt qu’à nos aptitudes ;


    – le dépassement de soi : poursuivre malgré les doutes, accepter notre vulnérabilité ;


    – les idées et la créativité : établir des liens entre différents concepts ;


    – la pratique : s’améliorer dans ce que l’on fait en développant nos forces et en identifiant nos faiblesses pour avancer ;


    – l’aide à autrui : se questionner autour des valeurs que nous prodiguons ;


    – la persévérance : s’autoriser à poursuivre malgré les difficultés perçues.


    Qui dit secret dit réussite. Et donc, qui dit réussite dit secret.


    • En ayant pris connaissance de ces secrets, identifiez ceux ayant pu s’exprimer dans vos succès. D’abord, de manière générale, comment expliquez-vous à présent votre success story ? L’enjeu n’est pas de supprimer les causes externes, mais d’y ajouter certains des secrets ayant pu s’exprimer en parallèle. Considérez l’ensemble de ces causes et pondérez leur poids respectif, entre 0 % et 100 % selon l’explication causale que vous leur donnez. L’addition de l’ensemble atteindra 100 %. Il s’agit ainsi de favoriser une élaboration afin de déjouer le piège d’une attribution réflexe et de considérer une attribution réfléchie (voir figure 17). Prenez le temps de considérer les causes internes éventuelles (compétences, qualités, forces, talents), les causes externes habituellement identifiées (chance, hasard, erreur, relations, etc.), ainsi que les différents secrets vraisemblablement exprimés (passion, travail, concentration, dépassement de soi, idées et créativité, pratique, aide à autrui et persévérance).
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    Figure 17. Élaboration d’une attribution causale nuancée


    L’exercice peut s’avérer complexe, demander parfois un peu de temps, ce qui est en soi logique et plutôt une bonne nouvelle. Une attribution réfléchie prend en effet en considération différents éléments explicatifs, rendant compte de toute la complexité du processus derrière une réussite, de toute l’importance de la face immergée de l’iceberg cachée sous sa partie visible. attributions


    En guise d’approfondissement, il peut s’avérer pertinent de conscientiser les secrets favorisant le maintien de vos succès ou de votre situation, ainsi que leurs bénéfices globaux sur votre quotidien.


    Des fiches en complément d’attributions et équité


    • culpabilité et honte (axe détresse émotionnelle), si ces émotions sont activées, peuvent être mises en parallèle. Il s’agira de comprendre quelles valeurs vous transgressez potentiellement ou vers quelles contre-valeurs vous tendez.

    • points forts (axe estime de soi) réfère à vos talents (aptitudes innées, prédispositions naturelles).

    • planifier (axe confiance en soi) permet d’identifier plus facilement les stratégies mises en place pour aboutir à votre succès (notamment en lien avec les secrets d’une réussite).


    Réfléchir sur nos réussites nous conduit forcément à faire de même sur nos échecs, ce sur quoi notre syndrome de l’imposteur nous amène régulièrement à nous focaliser d’ailleurs. La directive « pas assez » étant tenace, nous considérons généralement qu’un échec prouve notre illégitimité. L’attribution causale, essentiellement interne cette fois, renforce ainsi notre dévalorisation personnelle. Notre MAASSC nous étreint encore. Notre sentiment de maîtrise est étouffé de plus belle.


    Un échec est défini comme un résultat défavorable. Il s’agit d’une entreprise, d’une action, d’un comportement ayant pu aboutir à un résultat négatif. Cette définition a le mérite d’être tout aussi large que celle des réussites. Elle peut donc inclure un grand nombre de tâches qu’une personne manquant de confiance en soi peut très vite identifier et qu’un « imposteur » peut effectivement cibler… très vite, il lui en suffit de peu.


    Puisqu’un échec est un résultat négatif, nous avons besoin de nous rappeler les bases de l’apprentissage en tant qu’êtres humains : rapidité, généralité, utilité. Notre cerveau a en effet une tendance accrue à se focaliser sur les éléments négatifs de notre quotidien, notamment à visée d’adaptation, d’évolution et de survie. L’échec, en tant que résultat perçu comme négatif, ne fait pas exception à la règle. Il est donc source d’adaptation, d’évolution et potentiellement de survie. Or, si à l’échec se mêlent notre perfectionnisme excessif et notre représentation figée de l’intelligence, la notion de progrès et d’apprentissage par l’échec laisse vite la place aux sentiments d’infériorité, d’incompétence et d’illégitimité. Nos sentiments d’imposture ne peuvent alors que s’activer, au point de ressentir une peur de l’échec.


    « Je n’ai pas échoué. J’ai simplement trouvé 10 000 solutions qui ne fonctionnent pas. »

    Thomas Edison


    Pourtant, il y aurait bien des nuances à apporter derrière ce résultat perçu comme négatif. Afin de déjouer le piège de notre pensée « tout ou rien », nous avons une nouvelle fois besoin du continuum. Rares sont en effet les réussites exceptionnelles et les échecs définitifs et globaux.


    « Je ne perds jamais, soit je gagne, soit j’apprends. »

    Nelson Mandela


    • Sur ce continuum, vous allez noter les critères d’une réussite (100 % quand réussite), ainsi que les critères opposés, ceux d’un échec (0 % quand échec) lors d’une prochaine tâche à réaliser ou concernant une tâche passée, ce qui peut être aussi tout à fait pertinent. Les critères, au pluriel, j’insiste. Le film Titanic, sorti en 1997 avec Leonardo DiCaprio et Kate Winslet, récompensé de onze oscars dont celui du meilleur film, a été pendant longtemps en tête du box-office mondial. Cela nous permet d’appuyer qu’il s’agit d’un excellent film. Je ne vous demande pas nécessairement de trouver onze critères de réussites et d’échecs mais ne tombons pas dans le piège d’étiqueter une performance à partir d’un critère unique. Vous positionnerez le degré de réussite ou d’échec de chacun de ces critères, entre 0 % et 100 %, puis vous calculerez la moyenne afin d’obtenir votre performance sur un continuum : une réussite entre 0 % et 100 %.


    En guise d’approfondissement, il peut s’avérer pertinent de conscientiser ce qu’ont pu vous apprendre vos échecs passés ainsi que les conséquences éventuellement positives qu’ils ont pu amener. Les recherches en psychologie suggèrent que l’identification de conséquences et d’effets positifs d’une expérience négative aide à diminuer la détresse émotionnelle, à augmenter la confiance en soi et à ajuster ses stratégies adaptatives, aboutissant à une augmentation du niveau d’émotions positives28.


    Afin de bien mesurer les enjeux derrière ces concepts de réussite et d’échec, parlons enfin du principe de Pareto. Issu des analyses de l’Italien Vilfredo Pareto, ce principe des 80-20 est une observation selon laquelle environ 80 % des effets sont la conséquence de seulement 20 % des causes. Les 20 % restants nécessiteront 80 % d’éléments causaux. Transposé dans le cadre de la gestion de projet, comme réalisé par le Département américain du commerce en 1963, cela signifie que 80 % d’un accomplissement nécessite 20 % d’effort. Et que les 20 % de réalisations suivants requièrent 80 % d’énergie. Adaptés à nos thématiques de réussite et d’échec, gardons donc en tête qu’une réussite dépassant 80 % d’accomplissement rend compte d’efforts, d’énergie et de temps importants. De quoi nous amener, indubitablement, à reconsidérer certains objectifs que nous nous fixons, ou à considérer que nous aurons besoin de temps pour les atteindre.


    Des fiches en complément de continuum


    • performance (axe estime de soi) peut être utilisée afin d’établir un état des lieux de vos résultats.

    • honte et culpabilité (axe détresse émotionnelle) vous aideront à comprendre quelles valeurs vous transgressez potentiellement ou vers quelles contre-valeurs vous tendez en cas d’échec.

    • points forts (axe estime de soi) et attributions (axe confiance en soi) peuvent de plus servir de critères supplémentaires. L’ensemble vous permet ainsi de vous orienter davantage sur le processus que sur le résultat, favorisant l’adoption d’une représentation flexible de l’intelligence et de la performance.

    • planifier (axe confiance en soi) peut être utilisée afin d’identifier les étapes ayant pu être franchies (réussites) et celles étant visiblement un échec. En parallèle du principe d’équité, il vous sera possible de bien considérer ces étapes franchies malgré l’échec.

    • résolution (axe détresse émotionnelle) vous permettra d’identifier les autres stratégies possibles et d’aboutir à un résultat différent.

    • zones (axe confiance en soi) est enfin tout indiquée si l’échec implique pour vous une comparaison dévalorisante.


    Comparaison, soupçon de motivation


    Malgré notre success story, malgré notre bagage de réussites et les attributions (plus nuancées et réfléchies) que nous effectuons, notre comparaison peut alimenter nos sentiments d’imposture : « tout le monde peut le faire », « les autres peuvent faire mieux ». Notre MAASSC s’active. Notre expérience indirecte, source de notre confiance en soi, est détériorée.


    La comparaison sociale est un processus tout à fait normal. Il nous permet de nous évaluer et de nous positionner. Par cela même, nous pouvons mieux nous connaître. Ce positionnement peut se faire tant auprès d’autrui que d’un idéal de soi (« ce que j’aimerais être ») ou d’un soi passé (« ce que j’étais avant »). Les enjeux, toutefois, de ce positionnement, résident dans les interprétations inhérentes aux comparaisons que nous effectuons.


    La théorie de la comparaison sociale nous vient de Léon Festinger. Utilisée à bon escient, la comparaison a notamment pour buts de préserver ou d’augmenter notre confiance en soi, d’évaluer nos compétences ou nos avis et de réduire l’incertitude. Mais, compte tenu du processus de comparaison mis en œuvre par les « imposteurs », les effets sont en général diamétralement opposés.


    Trois directions de comparaison sociale sont possibles : latérale, avec une figure perçue comme « égale à » soi-même ; descendante, avec une figure perçue comme « moins » que soi-même ; ascendante, avec un modèle perçu comme « plus » que soi-même.


    À ces trois directions s’ajoutent deux processus : celui d’identification, où nous pensons que nous pouvons atteindre ou arriver à ce modèle (« c’est possible pour moi »), ou celui de différenciation, où nous estimons que la figure de référence constitue un objectif inaccessible (« ce n’est pas possible pour moi »). Cela donne six effets différents de la comparaison sociale (voir tableau 14).
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    Tableau 14. Processus de comparaison sociale : directions, processus et effets


    Les « imposteurs » ont une tendance à se comparer de manière ascendante en se différenciant ou de manière descendante en s’identifiant. Face à un modèle potentiellement source de progrès, nos sentiments d’imposture nous amènent à nous estimer incapables et impuissants. Face à une figure moins estimée, notre syndrome de l’imposteur nous amène à considérer cette éventualité en éprouvant des affects aversifs.


    Ce qui est toutefois intéressant dans cet apport théorique, c’est qu’il nous montre qu’une autre comparaison sociale est possible.


    • Identifiez dans quels effets vous vous situez, comprenez quelles directions et quels processus sont en jeu, acceptez les conséquences de cette comparaison et décidez ou non de voir les choses différemment. Toutefois, face à votre réflexe, laissez-vous le temps d’une réflexion, avant de choisir à quel regard vous souhaitez adhérer.


    Commençons par reprendre deux positionnements simples : votre degré d’attitudes d’imposteur véritable et le degré auquel vous vous trompez sur vous-même quant à vos sentiments d’imposture. Votre degré d’attitudes d’imposteur véritable vous a révélé vos tendances à la véritable imposture selon différents critères.


    • Sur votre outil (voir figure 18), positionnez ce pourcentage sur l’axe « Moi », référant à votre degré de maîtrise des attitudes des véritables imposteurs, c’est-à-dire à quel point, entre 0 % et 100 %, vous êtes habile, compétent, fort, à l’aise, etc., sur ce point. Prenez ensuite une source de comparaison, une personne que vous positionneriez sur ces mêmes attitudes d’imposteur, de manière ascendante (un vrai imposteur), descendante (une personne qui serait moins imposteur que vous compte tenu de ses attitudes), ou latérale (quelqu’un qui serait visiblement au même niveau), afin d’indiquer la moyenne de ses attitudes. Enfin, tirez un trait entre votre pourcentage et le pourcentage de la personne comparée. Au croisement de votre trait sur la ligne « Bilan », vous pouvez observer où se situe de manière rationnelle votre objet de comparaison, c’est-à-dire vos attitudes d’imposteur.
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    Figure 18. Initiation d’un processus de comparaison réfléchi


    Il y a alors trois possibilités : vous constatez que vous avez davantage de manifestations que la personne comparée, ce qui est tout de même peu probable, vous êtes donc dans une zone d’expertise ou d’acquis (félicitations !), vous seriez donc un plus grand imposteur que cette personne. Vous pouvez constater que vous avez moins de manifestations que la personne comparée, ce qui est fort possible si vous avez choisi une référence en termes d’imposture véritable, vous êtes donc dans une zone de progrès (au boulot !) en étant moins imposteur que cette personne. Vous observez enfin que vous et la personne comparée êtes au même niveau – il serait intéressant que la personne en question ressente aussi des sentiments d’imposture ‒, vous êtes dans une zone d’équité (quel équilibre !), vous auriez donc tout intérêt à lui en parler.


    Notez que vous vous êtes positionné car vous avez au préalable identifié et référencé des critères précis qui vous ont permis d’établir une moyenne. Avant toute comparaison, si vous souhaitez réaliser l’exercice sur une étiquette ou qualificatif quelconque, prenez soin de réaliser aussi en amont un positionnement selon une moyenne de différents critères. Il y aurait très peu d’intérêt à se positionner sur un concept global compte tenu de toute la complexité d’expression qui lui est lié.


    Vous pouvez bien évidemment nommer ces différentes zones à votre guise afin d’obtenir des interprétations plus réfléchies en lien avec de nouvelles règles rationnelles. Prenez soin toutefois de vérifier à quels effets de la comparaison sociale ces nominatifs sont liés. Si la zone initialement de progrès est appelée pour vous zone de nullité, vous êtes dans une différenciation d’une comparaison ascendante, ce qui est déjà le cas avec vos sentiments d’imposture. En intitulant la zone issue d’une comparaison ascendante zone de progrès, ou amélioration, motivation, développement, en cours d’acquisition, etc., vous êtes dans l’adhésion à une représentation flexible de l’intelligence et à un perfectionnisme constructif. Tout intitulé négatif référerait ainsi à une vision stable et fixe du premier concept et à un perfectionnisme excessif. À vous de choisir, toutefois !


    Gardez de plus en tête le principe de Pareto : en positionnant une personne sur un objet cible au-dessus de 80 %, n’oubliez pas que cela lui a demandé des efforts, de l’investissement et du temps. Il est donc normal de ne pas être au même niveau tout de suite.


    En réalisant l’exercice plusieurs fois, vous constaterez vos points forts acquis et à entretenir, et vos points faibles à développer ou à accepter. Des positionnements successifs vous révéleront globalement une certaine équité. En considérant l’ensemble de vos compétences, de vos capacités, de vos qualités, de vos ressources, la moyenne des constats ne pourra aller que dans ce sens d’un équilibre : nos forces et nos faiblesses sont différentes d’autrui, mais nous restons égaux par ailleurs. Enfin, cela ouvre la voie à des méthodes ou à des stratégies de coopération et de collaboration, tant dans la recherche d’un mentor que dans la constitution d’un travail d’équipe.


    Des fiches en complément de zones


    • domaines (voir chapitre 2, Domaines et objets) vous permettra de commencer vos positionnements d’abord sur des objets et des domaines qui ne seraient pas en lien avec vos sentiments d’imposture. Sauf en cas de perfectionnisme excessif, les zones d’équité, de progrès ou d’expertise vous paraîtront évidentes. Vous pourrez ensuite poursuivre vos positionnements sur les objets et les domaines liés à vos sentiments d’imposture.

    • continuum et regard ont tout leur intérêt pour vous aider à rester précis : un concept, des critères spécifiques.

    • valeurs (axe estime de soi) ou culpabilité (axe détresse émotionnelle) peuvent vous aider à nommer les différentes zones telles que vous le souhaiteriez. Nommer ces zones en lien avec vos valeurs personnelles est plus que pertinent.

    • culpabilité et honte (axe détresse émotionnelle) peuvent de plus vous soutenir si de telles émotions émergent du fait de votre positionnement.


    Afin de développer et de consolider votre confiance en soi sur ce pilier de comparaison sociale, il convient de déjouer les pièges de la généralisation négative inhérente à votre perfectionnisme excessif et à votre vision rigide de la performance. Cela consiste à adopter une attitude constructive quant à la comparaison.


    Coup de frein à l’autosabotage


    Malgré notre success story, malgré notre bagage de réussites et les attributions plus nuancées et réfléchies que nous effectuons, nous pouvons rester anxieux face à nos prochaines tâches à réaliser : peur d’échouer, peur de réussir. Notre MAASSC s’active. Notre état émotionnel, source de notre confiance en soi, est aversif. Et compte tenu de la faculté de notre cerveau à se focaliser sur le négatif, nous risquons de ne retenir de la tâche que notre état émotionnel, justement aversif. Indéniablement, ce dernier nous amène à adopter des stratégies d’autosabotage, renforçant notre sentiment d’illégitimité, ce qui, si nous y réfléchissons de plus près, est tout de même un comble. Réussir malgré nos stratégies d’autosabotage pourrait être perçu au contraire – peut-être, n’est-ce qu’une hypothèse – comme une preuve de légitimité : car, sans ces mêmes stratégies, nous ne réussirions que mieux.


    Si vous êtes adepte du cycle de l’imposteur, vous ne connaissez que trop bien la procrastination, qui consiste à repousser, parfois tard, très tard même pour certains « imposteurs », ce que nous avons pourtant besoin de réaliser. Elle peut être avec échéance, et nous observerons alors un état affectif aversif lorsque cette dernière se rapproche, ou sans échéance, et nous repoussons dans ce cas de manière infinie ce que nous pourrions réaliser. Il convient de ne pas diaboliser la procrastination car, d’une part, elle concerne tout individu et, d’autre part, elle peut être utile : à nous de déceler celle utile de celle de l’ordre d’un autosabotage. La procrastination inhérente aux « imposteurs » est issue essentiellement du fait de l’anxiété associée à la tâche à réaliser (peur de l’échec, peur du succès), de la difficulté perçue (réalisation qui paraît inaccessible) ou encore du manque d’envie, et certains profils « imposteurs », en cas de manque d’envie, sont très difficilement mobilisables. La procrastination nous servira surtout, au-delà de repousser la tâche, à éviter les affects négatifs associés.


    Mais, adepte du cycle de l’imposteur, vous pratiquez peut-être aussi la précrastination. Appelée travail frénétique ou surpréparation, cette attitude implique de s’investir à des degrés élevés dans nos tâches, au point, si notre perfectionnisme est excessif, de laisser de côté des activités annexes pourtant vitales comme les loisirs ou le repos. La précrastination servira surtout à éviter les principaux affects anxieux et de stress que nous ressentons du fait des mêmes peurs des « imposteurs » procrastinateurs, d’échouer ou de réussir, d’être démasqué. Elle sape cependant les secrets de nos réussites : idées et créativité, passion, aide à autrui, concentration, etc.


    Procrastination, précrastination, même combat ! Nous avons toutefois besoin de conscientiser leur utilité, notamment en fonction de l’urgence et de l’importance de la réalisation à effectuer (voir figure 19). Selon le degré de ces deux variables, notre tâche sera, ou non, de prioriser. Si notre réalisation n’est en effet ni urgente ni importante, nous pouvons nous autoriser à la repousser et à laisser de côté notre surinvestissement. Si notre réalisation est importante, sans être urgente, il conviendra de la planifier afin de ne pas l’oublier. Si notre réalisation est urgente, sans être importante, nous pouvons déléguer, demander de l’aide afin d’accélérer sa réalisation ou de diminuer nos exigences personnelles sur la perfection à atteindre.


    Et c’est à partir de cette priorisation de nos réalisations selon ces caractéristiques d’urgence et d’importance des tâches que notre procrastination ou notre précrastination deviennent des stratégies d’autosabotage.
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    Figure 19. Priorisation des tâches selon les degrés d’importance et d’urgence perçus


    Afin de diminuer votre tendance à la précrastination et à la procrastination sur ces tâches prioritaires, vous aurez besoin de conscientiser leurs causes (anxiété, difficulté, manque d’envie) pour utiliser les outils adéquats et vous engager dans votre réalisation. procrastination planifier Vous pouvez, d’abord et avant tout, vous autoriser à procrastiner, une fois suffira. Accordez-vous en effet le droit, en tant qu’être humain, de tout simplement ressentir de l’anxiété face à la tâche, de l’estimer difficile ou de ne pas avoir envie. Vous n’avez pas besoin de vous fixer l’exigence de constamment faire quelque chose, de toujours être calme, de trouver les réalisations faciles ou d’être constamment enthousiaste.


    Ensuite, il s’agira de vous permettre, au mieux, de favoriser des émotions positives, rappelez-vous leurs bénéfices en termes d’élargissement de point de vue, de construction de ressources et d’atténuation des affects aversifs. Ces émotions positives peuvent être activées avant (relaxation), pendant (temps de pause, distracteurs divers) et/ou après (récompense, détente, plaisir). Vous pourrez aussi donner du sens à ce que vous entreprenez, notamment sur le registre de vos valeurs.


    De plus, vous aurez besoin de vous fixer un objectif réaliste : spécifique, car il est plus facile de nous rendre compte que nous avons réussi, ou ne serait-ce que terminé, quand le but est précis, contextualisé selon les ressources internes et externes, et élaboré par étapes successives, car la motivation se maintient lorsque nous observons que nous progressons. Pensez aussi à attribuer un temps de réalisation acceptable, tant à votre objectif qu’à ces étapes, en vous laissant d’ailleurs une durée plus élevée que nécessaire, ne serait-ce que de 20 % à 30 %. Cela vous permettra d’être moins dans la précipitation, de maintenir le cap en cas d’imprévus, ou même d’être en avance, et donc renforcé plutôt qu’inquiet.


    Des fiches en complément de procrastination et planifier


    • continuum permettra l’élaboration de critères de réussite et d’échec sur le processus, au détriment du résultat seul.

    • stress et relaxation peuvent être intégrées dans le processus de réalisation.

    • plaisir appuiera l’intérêt d’une récompense après votre réalisation.

    • points forts (axe estime de soi) vous aidera à identifier vos ressources personnelles afin de planifier les étapes en lien avec leur expression.


    Critiques et compliments, je prends !


    Les « imposteurs » peuvent indéniablement recevoir des signes de reconnaissance extérieure, des compliments, du fait de leur légitimité, bien qu’ils en doutent. Ils peuvent aussi recevoir des signes de désapprobation extérieure, des critiques, du fait de leur imperfection, bien qu’ils ne l’acceptent pas. Globalement, ils se sentent en difficulté quant à ces différents messages. Notre MAASSC se fige. Notre façon de considérer les retours évaluatifs piétine notre confiance en soi.


    



> Recevoir une critique


    Afin de prendre, nous avons d’abord besoin d’apprendre. Recevoir une critique ou un compliment réfère à l’affirmation de soi. L’affirmation de soi, ou communication non violente, ou comportement assertif, ou assertivité, est un comportement relationnel consistant à exprimer ce que nous pensons et ressentons tout en respectant ce qu’autrui pense et ressent. Elle se base sur deux piliers : l’authenticité, c’est-à-dire être vrai dans ses opinions et ses émotions sans crainte de confrontation, et l’empathie, c’est-à-dire comprendre les besoins d’autrui sans nécessairement y adhérer. Elle cherchera à appuyer trois règles : le respect mutuel, l’équilibre relationnel et la considération des droits de chacun. Il s’agit donc, dans le cadre d’un comportement affirmé, d’accorder du crédit à autrui et à soi dans une juste équité.


    Si déséquilibre il y a au profit de l’authenticité, nous nous retrouvons dans un comportement excessif, dans un objectif de gain matériel, en souhaitant obtenir ce que nous voulons ou avoir raison. Si ce déséquilibre est au profit de l’empathie, nous exprimons un comportement inhibé, afin d’être accepté par autrui, nous laissons passer autrui avant nous, nous nous effaçons. Si l’authenticité et l’empathie sont masquées, nous adoptons une communication rejoignant la manipulation, de notre part ou de celle d’autrui, dans l’objectif de donner une image (voir figure 20).


    Compte tenu de vos sentiments d’imposture, votre méthode de communication n’est visiblement pas de l’ordre de l’affirmation de soi. Elle peut bien évidemment varier selon les contextes, mais, globalement, vous pouvez vous situer et comprendre ses effets. Le comportement excessif est plutôt source de tension dans les relations, le comportement inhibé favorise un oubli de soi, le comportement manipulateur induit une atmosphère de malaise externe ou interne. Vous aurez donc besoin de glisser de votre mode de communication initial vers un mode affirmé, afin d’être dans une démarche de gains relationnel et émotionnel. Il s’agira de préserver la relation tout en prenant soin de soi.


    Nous avons donc notre comportement relationnel global, mais aussi notre comportement relationnel spécifique, notamment face aux critiques et aux compliments. Les enjeux peuvent être différents.
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    Figure 20. Profils de communication selon l’équilibre entre authenticité et empathie


    Exprimer une critique consiste à émettre un message négatif. Émettre ou recevoir un message négatif peut donc naturellement amener des réactions négatives. En tant que message négatif, une critique rend compte de l’expression d’un besoin de changement face à un comportement déplaisant. Elle permet de nous faire évoluer. Afin de bien comprendre ce qu’est une critique affirmée, utilisons l’image d’une photographie avec un Polaroid. Un appareil photo prend un cliché d’un moment précis, qui décrit donc le déroulement (paysages, portraits) d’un instant figé. Une fois la photographie prise, nous n’avons une idée du cliché que lorsque celui-ci sort du Polaroid et nous avons besoin de patienter le temps que l’image apparaisse. Si nous n’aimons pas la photographie prise, nous ne remettons pas pour autant en cause de manière globale l’objet, l’environnement ou la personne que nous photographions. Nous savons précisément ce qui nous déplaît et nous reprenons une photo qui nous conviendra mieux en repositionnant l’objet, en réajustant notre angle ou en posant différemment.


    Une critique affirmée est une photographie d’un comportement précis. Elle décrit le déroulement d’un comportement réalisé sur un moment spécifique. Elle n’attaque ni la personne ni la relation, elle reste ciblée sur un comportement. Nous ne pouvons pas contrôler le fait qu’autrui nous formule une critique constructive, précise, source d’évolution, mais nous pouvons par contre maîtriser et décider de notre réaction face à cette dernière. Il s’agira en effet pour nous d’obtenir un comportement précis : une photo de l’instant. Cela nous permettra d’avoir une connaissance fine et certaine de ce que nous pouvons, ou non, modifier. Nous avons en effet besoin de voir le cliché afin de nous faire une opinion sur ce dernier et de répondre de manière affirmée, en termes de décision, de désaccord ou de besoin.


    Partons du principe, puisque nous sommes imparfaits et faillibles, que nous avons dans notre quotidien (sur une heure, dans une journée, au cours d’une semaine, etc.) tout un panel de comportements positifs et négatifs. Nous pouvons le matin tenir la porte à notre voisine en sortant de notre immeuble (comportement positif) et quelques minutes après griller un feu rouge pour nous rendre au travail en étant pressés (comportement négatif). Nous pouvons offrir un café à notre collègue (comportement positif), puis oublier de laver notre tasse (comportement négatif). Nous pouvons apporter un bouquet de fleurs à notre partenaire en rentrant chez nous (comportement positif), mais ne pas avoir eu le temps d’aller acheter ce dont notre partenaire avait besoin pour cuisiner (comportement négatif). Dès lors, si nous recevons une critique imprécise, vague ou sous forme de concept (« tu es irrespectueux »), il nous sera difficile de nous positionner justement. En cas d’humeur positive, nous trouverons rapidement des contre-exemples (tenir la porte à la voisine, offrir un café à notre collègue, apporter des fleurs) en ressentant un sentiment d’injustice. En cas d’humeur négative, nous tendrons à répertorier les exemples (griller un feu rouge, oublier de laver la tasse, manquer de temps pour un achat), éprouvant de la gêne, de l’embarras, de la culpabilité ou de la honte, tout dépendra de l’activation de notre monologue interne. Nous pourrons décider de nous rattraper. Mais si nous cherchons à ne plus oublier de laver notre tasse alors qu’autrui attendait de nous que nous ne grillions plus de feu rouge, nous manquons notre cible. Le risque est de plus de nous étiqueter nous-mêmes à partir de cette critique conceptuelle, parfois isolée. Or, nous ne pourrons nous définir à partir d’un comportement seulement si ce dernier est répété, et donc faisant partie de notre système de valeurs, ou malheureusement en lien avec nos contre-valeurs.


    Recevoir une critique imprécise sous forme de concept global (valeurs, contre-valeurs), c’est recevoir le Polaroid sans la photographie en disant que celle-ci est ratée et sans nous la montrer. Nous avons donc besoin d’obtenir un comportement précis et concret à l’aide d’un questionnement : quoi ? Où ? Quand ? Comment ? Nous avons besoin de voir le cliché : enquête, précision, exemple (voir figure 21).


    Une fois le comportement ciblé et contextualisé, nous pourrons donc nous positionner. Prenons toutefois garde à rester sur le comportement précis du fait de l’enquête, et non pas à revenir sur le concept global décrit, tant dans notre réaction que vis-à-vis de notre discours interne. Si le comportement décrit est vrai, nous pourrons le reconnaître et décider de le changer, de ne pas le changer ou d’envisager un compromis. Nous avons le droit à ces trois décisions. Si le comportement décrit est faux, nous pourrons exprimer notre désaccord. Si la critique reste vague et de manière isolée malgré notre enquête, nous pourrons exprimer notre besoin d’exemple. Si la critique est vague et de manière fréquente malgré notre enquête, nous chercherons à rester tout aussi vague dans notre réponse (« c’est ton opinion »), car une critique vague formulée à répétition sans exemples est de l’ordre d’une critique destructrice et surtout infondée.


    Recevoir une critique sous la forme d’un concept rend ainsi compte d’une verbalisation propre à une interprétation plutôt que basée sur un fait. Sur ce dernier, nous pouvons être en accord ou en désaccord, avoir des opinions et des idées partagées ou opposées. Une critique indique donc beaucoup de la personne qui la formule, moins sur celle qui la reçoit.


    Afin d’entraîner les personnes que j’accompagne à enquêter et à se positionner, je fais souvent l’exercice de leur prodiguer une critique vague, à savoir celle d’être un mauvais patient – un dérivé, vous en conviendrez, d’être un imposteur. Le contexte est posé d’avance : il s’agit d’une critique fausse, sous forme de concept, pour s’exercer. Volontairement, au fur et à mesure de l’enquête, je reste à plusieurs reprises sur certains concepts : d’abord un manque d’investissement, puis une mauvaise utilisation des outils, enfin une utilisation d’un outil sans respecter la consigne de départ.

    Certaines personnes me répondent tout de suite : « C’est vrai, je manque d’investissement, mais c’est parce que… » D’autres, après la deuxième critique, se justifient : « C’est parce que c’est difficile. » D’autres encore se permettent de se positionner sur l’exemple précis : « Effectivement, il me semble pourtant que vous m’aviez dit que je pouvais me l’approprier et que cela serait plus pertinent pour moi », ce qui est objectivement le cas, j’insiste sur l’appropriation personnelle des outils.

    En nous positionnant sur le manque investissement ou sur la mauvaise utilisation d’outils, nous nous positionnons sur des concepts. Bien que la critique initiale soit fausse, nous constatons une adhésion. En nous positionnant sur un fait précis, nous pouvons nous faire une opinion. Et je conclus généralement en expliquant que cette critique, si elle se révélait vraie, rendrait plutôt compte de mon propre perfectionnisme que de leur mise en pratique.
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    Figure 21. Apprentissage à la réception d’une critique de manière affirmée


    Des fiches en complément de critique


    • continuum (axe confiance en soi) peut être utilisée afin de nuancer votre ressenti d’échec sur le comportement ou le résultat décrit.

    • planifier (axe confiance en soi) permet de cibler l’erreur commise dans le processus de réalisation et d’éviter une généralisation globale.

    • honte et culpabilité (axe détresse émotionnelle) aideront à la contextualisation et à l’élaboration d’une autocritique constructive.

    • jugement ou performance (axe estime de soi) permettent d’établir une balance entre les faits positifs et négatifs.

    • regard (voir chapitre 9, Démêler le vrai du faux) peut être utilisée pour initier un entraînement aux critiques reflétant vos sentiments d’imposture.


    



> Recevoir un compliment


    Au-delà des critiques, nous pouvons décemment recevoir des compliments. Exprimer un compliment consiste à émettre un message positif. Émettre ou recevoir un message positif peut donc naturellement amener des réactions positives. C’est pourtant moins évident pour les « imposteurs ». Peu importe notre émotion à la réception d’un compliment toutefois, gardons bien en tête que toute émotion est légitime. En tant que message positif, un compliment rend compte de l’expression d’un besoin de valorisation face à un comportement plaisant. Afin de bien comprendre ce qu’est un compliment, utilisons l’image de son équivalent physique : un cadeau.


    Lorsque nous offrons un cadeau, notre objectif est de faire plaisir. Nous pouvons offrir un cadeau sans trop y réfléchir ou chercher le cadeau qui plaira au mieux à la personne concernée. En offrant notre cadeau, nous partons du principe que la personne va l’accepter. Quelle serait votre réaction si cette personne le refusait en le minimisant ou en le rejetant ? Quelle serait votre réaction si la personne restait indifférente ou changeait de sujet comme si rien ne lui était offert ? Quelle serait votre réaction si la personne cherchait en vitesse un cadeau à vous offrir en retour ? Et si cette personne adoptait ces mêmes réactions dès que vous lui offrez un cadeau, il y a fort à parier que vous finiriez par ne plus lui en offrir.


    Lorsque nous recevons un compliment, la personne qui nous l’adresse est dans l’objectif de faire plaisir. Certaines personnes peuvent verbaliser des compliments vagues en toute spontanéité. D’autres fois, les compliments sont précis et élaborés spécifiquement selon ce qui nous concerne. Comment peut donc se sentir la personne si nous le refusons en minimisant ce qui est valorisé (« ce n’était pas grand-chose ») ou en le rejetant (« c’est faux ») ? Comment peut se sentir la personne si nous restons silencieux (« je fais comme si je n’avais rien entendu ») ou changeons de sujet subitement ? Comment peut se sentir la personne si nous cherchons en vitesse un compliment à lui adresser en réponse ? Et si cette personne reçoit la même réaction (minimisation, rejet, indifférence, etc.) dès qu’elle nous verbalise un compliment, il y a fort à parier qu’elle finira par ne plus vous en adresser.


    Face au compliment, nous avons donc besoin d’apprendre à le recevoir, ce qui ne signifie pas nécessairement l’accepter pour autant. Recevoir un compliment passe par trois niveaux d’expression (voir figure 22) :


    – accuser réception du message en remerciant, comme il s’agirait d’accuser réception d’un cadeau plutôt que de le minimiser ou de le rejeter ;


    – exprimer notre remerciement ainsi que l’émotion que ce compliment nous amène, positive ou négative, comme il s’agirait d’exprimer notre ressenti en recevant un cadeau au détriment du silence ou d’un changement de sujet soudain ;


    – ajouter l’expression de notre avis, comme il s’agirait d’exprimer le fait que nous sommes en accord ou en désaccord avec le cadeau remis et non de nous cacher derrière un souci d’équité.
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    Figure 22. Apprentissage à la réception d’un compliment de manière affirmée


    Dans la mesure où les « imposteurs » gardent ancrée l’impression de tromper autrui ou que les autres se trompent sur eux, il conviendra de questionner la véracité de cette impression.


    Kathryn Schulz, lors de sa conférence Being Wrong, propose trois questions très simples à se poser afin de vérifier si une personne se trompe sur nous.


    Question 1 : autrui y connaît-il quelque chose ? Si la réponse est « oui », son compliment est légitime. Si la réponse est « non », il conviendra d’améliorer sa connaissance du sujet en lui expliquant.


    Question 2 : autrui est-il idiot ? Après tout, si, après explications, cette personne reste dans l’adhésion de son retour positif, c’est possiblement qu’elle fait preuve de bêtise. Il y a fort à parier que la réponse soit « non ».


    Question 3 : autrui est-il malveillant ? Si la réponse est « non », le compliment a tout son intérêt. Si la réponse est « oui », prenez le compliment tout de même. Une personne malveillante ne se risquerait pas à verbaliser un compliment faux, cela n’aurait aucun intérêt pour arriver à ses fins. Vous pourrez toutefois poser des limites quant à ses intentions.


    Recevoir un compliment sous la forme d’un concept rend compte d’une verbalisation propre à une interprétation plutôt que basée sur un fait, comme pour une critique. Sur un fait, nous pouvons être en accord ou en désaccord, avoir des opinions et des idées partagées ou opposées. Vous pouvez donc demander des précisions face à un compliment qui vous paraît trop vague. Un compliment indique donc beaucoup de la personne qui le formule. Autorisez-vous à accepter la différence de point de vue.


    Des fiches en complément de compliment


    • continuum (axe confiance en soi) peut être utilisée afin de rapprocher le retour reçu de votre propre perception du résultat décrit.

    • équité (axe confiance en soi) peut vous servir à considérer l’importance de la présence de ce compliment, compte tenu du ressenti potentiellement négatif en son absence.

    • culpabilité et honte (axe détresse émotionnelle) contextualiseront votre ressenti en cas de réception de messages positifs.

    • jugement ou performance (axe estime de soi) permettent d’établir une balance entre les faits positifs et négatifs.

    • regard (voir chapitre 9, Démêler le vrai du faux) peut être utilisée pour nuancer la réception d’un compliment en comparant vos réactions avec les attitudes des imposteurs véritables.


    Bilan


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de la confiance en soi. Vous avez à présent les principales clés pour le désactiver. Agir sur la confiance en soi pour atténuer vos sentiments d’imposture passe par la connaissance de ses quatre sources scientifiques :


    – à partir du pilier du sentiment de maîtrise, un positionnement nuancé sur des critères précis de réussite et d’échec permet d’établir des pourcentages de performance plutôt qu’une représentation « tout ou rien ». Votre confiance en soi passera de plus par l’élaboration d’une attribution causale réfléchie, en considérant l’ensemble des causes possibles, stables comme instables, contrôlables comme incontrôlables, internes comme externes. Et compte tenu de toute l’énergie que nous demande le processus qu’est le résultat positif, autorisez-vous un principe d’équité afin de mesurer la présence de ce succès ;


    – à partir du pilier de l’apprentissage indirect, vous pouvez vous comparer autrement, et notamment plus justement en cherchant à adopter une vision flexible de l’intelligence et de la performance. Cette comparaison peut se faire vis-à-vis d’autrui, d’un idéal de soi ou d’un soi passé. Elle a toutefois besoin d’être réalisée sur des critères précis ou sur une moyenne élaborée à partir de plusieurs critères précis. Vous resteriez sinon dans le piège de la généralisation qui entretient nos sentiments d’imposture ;


    – à partir de l’axe des états émotionnels, vous pouvez privilégier et favoriser des méthodes d’organisation permettant un registre émotionnel plus agréable ou toutefois moins désagréable. Nous ne pouvons en effet pas rendre parfaitement attrayante toutes nos réalisations. En priorisant et en planifiant, vous vous donnez l’opportunité d’avancer en direction d’un objectif précis, atteignable, contextualisé, par étapes successives et à un rythme raisonnable ;


    – à partir de l’axe des retours évaluatifs, vous pouvez partir du postulat que vous n’avez la maîtrise ni sur la nature, ni sur le contenu, ni sur le moment où vous recevez ces évaluations, qu’elles soient positives ou négatives. Vous avez toutefois le contrôle sur votre façon de les recevoir : en enquêtant, en (vous) questionnant, en exprimant votre conclusion.


    Notre confiance en soi se travaille comme un muscle que nous souhaitons développer. Par la pratique des exercices ou des positionnements, réguliers, ciblés, vous l’entretiendrez et vos sentiments d’imposture s’en retrouveront bien affaiblis.
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    CHAPITRE 14

    Je surmonte mon syndrome de l’imposteur par l’estime de soi


    Les fondements scientifiques


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de l’estime de soi. Le cadenas vient de se verrouiller et vous avez besoin de clés pour le désactiver. Elles passeront tout d’abord par la connaissance de la définition de l’estime de soi et de ses fondements scientifiques. L’estime de soi réfère à l’image que nous avons de nous-mêmes, positive ou négative, un sentiment de valeur ou de non-valeur. Votre profil « imposteur », intuitif ou scientifique, vous a révélé l’étendue de votre estime de soi.


    Notre estime de soi peut être un jugement global sur soi. Elle peut aussi être ciblée sur certaines spécificités29 :


    – l’émotion : « Ai-je un regard positif ou négatif sur moi-même du fait de mes émotions ? Me dirais-je faible ou fort du fait de mes émotions ? » ;


    – les compétences : « Est-ce que je me vois comme une personne qui réussit ou qui échoue, et qu’est-ce que cela me renvoie ? » ;


    – l’apparence physique : « Est-ce que je me perçois de manière positive ou négative compte tenu de mes aspects physiques ? » ;


    – les projets de vie et le changement : « Suis-je en mesure d’évoluer ? Est-ce que je sais où aller ? » ;


    – les interactions et les relations sociales : « Est-ce que je me vois comme une personne intégrée ou exclue ? »


    Selon votre degré d’estime de soi sur ces différents registres, vous ne pourrez qu’établir un lien avec vos domaines et objets de sentiments d’imposture. domaines


    L’estime de soi, globale ou spécifique, s’appuie sur deux dimensions scientifiques : notre performance et le regard d’autrui. En cas de bonne performance au sens large – nous avons tendance en effet à associer cette notion à bien des éléments quotidiens – ou d’atteinte de nos objectifs, notre estime de soi tend à augmenter. En cas de regard positif d’autrui, notre estime de soi tend également à s’améliorer. L’enjeu, c’est que nous sommes, en tant qu’êtres humains, faillibles et imparfaits. Cela signifie donc que nous pouvons réussir et échouer au cours de notre vie. Notre performance est donc instable. Cela signifie aussi que nous avons des qualités et des défauts, que nous pouvons être approuvés et désapprouvés au cours de notre vie. Le regard d’autrui est donc tout aussi instable. Or, si notre estime de soi s’appuie scientifiquement sur notre performance, instable, et le regard d’autrui, instable, notre estime de soi s’avère, elle aussi, instable. Ce principe est fondamental : en travaillant sur votre estime de soi pour nuancer vos sentiments d’imposture, vous travaillez un concept qui ne fait qu’osciller au cours de votre vie. Vous aurez besoin de faire en sorte que ces oscillations se fassent toutefois moins entre deux extrêmes, positif et négatif. Entre être idiot ou un génie, il y a de nombreuses alternatives possibles.


    Ces oscillations tendront toutefois à se cantonner à un aperçu négatif, si nous sommes sans cesse focalisés sur nos aspects négatifs, tant émotionnels, relationnels qu’en termes de compétences, de projets ou d’apparence physique. Se centrer de manière exclusive sur nos faiblesses, nos difficultés ou nos déficits, certes pour les améliorer, nous amène à grandement négliger nos forces, nos valeurs et nos points forts. Or, nous le savons à partir des travaux de la psychologie positive30, comprendre et construire ses ressources propres est complémentaire de l’atténuation de nos aspects négatifs, et bien plus efficace en termes d’estime de soi.


    Il s’agira donc de vous autoriser cette démarche de complémentarité en mettant en évidence les composantes positives pouvant améliorer votre estime de soi, et ce, concernant vos valeurs personnelles, vos talents, votre performance globale et le jugement d’autrui.


    « Tout le monde est intelligent. Mais si vous jugez un poisson sur ses capacités

    à grimper à un arbre, il passera sa vie à croire qu’il est stupide. »

    Albert Einstein


    Forts de points forts


    



> Forts de valeurs et de contre-valeurs


    Les « imposteurs » ont des valeurs et des contre-valeurs (voir chapitre 12, Honte, culpabilité, les deux ?). L’adoption de notre masque dans les interactions sociales ou dans la réalisation de nos objectifs peut toutefois nous amener à nous en détacher au profit de l’approbation et de la performance. Nous nous vêtons de notre MAASSC, mais, bien que nous nous sentions coupés de nos valeurs et de nos émotions, ces dernières ont très à cœur de nous signaler que nous nous éloignons de nos orientations et de nos motivations. Il s’agira donc pour nous de nous reconnecter avec nous-mêmes. Vous avez défini un positionnement sur votre top 10 des valeurs personnelles et votre top 5 des contre-valeurs. Cette démarche de reconnexion est essentielle. Elle va vous permettre en effet ensuite d’initier une démarche d’observation du respect de vos valeurs personnelles à l’aide du continuum.


    Nous avons dans notre quotidien tout un bagage de comportements positifs et négatifs, en lien ou non avec nos valeurs personnelles. Et nous ne pouvons nous étiqueter à partir de comportements que si ces derniers sont répétés, faisant ainsi partie de notre répertoire d’actions et réactions. L’intérêt du continuum est à la fois d’établir un état des lieux du respect de vos valeurs, mais aussi d’envisager des comportements permettant leur expression (voir figure 23). En vous positionnant régulièrement, au quotidien ou de manière hebdomadaire, vous pourrez constater votre tendance globale à vouloir respecter vos valeurs et les écarts ponctuels, afin d’adopter un jugement sur vous-même en lien avec une auto-observation concrète.


    La connaissance de votre système de valeurs et de contre-valeurs vous permettra de plus de conscientiser une éventuelle dissonance cognitive, qui réfère à la mise en place d’actions et de réactions qui ne seraient pas en lien avec vos valeurs personnelles ou vos motivations. Nous connaissons les effets d’un environnement en décalage avec nos valeurs : stress, anxiété, injustice, etc. Vous observerez ces mêmes effets lorsque vous ne respecterez pas vos propres valeurs : sur le registre comportemental certes, sur le registre cognitif aussi. Adopter un discours interne en décalage avec nos valeurs personnelles constitue une dissonance cognitive aux mêmes effets négatifs qu’un environnement qui ne nous correspondrait pas. Cette observation sera à intégrer dans votre positionnement sur ce continuum. Vos actions, c’est pertinent, vos réflexions, c’est tout aussi important !
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    Figure 23. Continuum des valeurs et des contre-valeurs dans le jugement sur soi


    Des fiches en complément de valeurs


    • culpabilité ou honte (axe détresse émotionnelle) vous aideront à contextualiser votre ressenti.

    • équité (axe confiance en soi) peut être utilisée comme fondement à l’établissement d’un monologue interne bienveillant et d’un sentiment de fierté à l’accomplissement de vos valeurs.


    



> Forts de talents


    Contrairement à ce que pensent les « imposteurs », nous avons tous des talents. Le concept de talent nous vient de Don Clifton. Au sein de l’institut Gallup aux États-Unis, un large panel d’études a été réalisé sur quarante années, permettant l’élaboration d’une liste de 34 talents. Un talent est défini comme une prédisposition naturelle dans notre manière de penser, de ressentir et de nous comporter. Innée, l’expression de nos talents nous rend plus efficaces, plus performants et plus satisfaits quant à nos réalisations – nos associations erronées quant aux facilités peuvent alors être mises à rude épreuve. La connaissance et l’utilisation de nos talents nous permettent d’exploiter tout notre potentiel, d’être pleinement engagés dans notre activité et de progresser.


    Pourtant, nous les connaissons généralement mal. Et rares sont les « imposteurs » ayant conscience de leurs talents innés. De plus, cette méconnaissance peut nous amener à les dévaloriser et ne nous permet pas de les exploiter.


    Nous possédons tous certains talents – parmi les 33 millions de combinaisons possibles, il semblerait curieux de n’en avoir aucun –, qui tendent à rester stables au cours de notre vie. Leur identification nous permet de connaître nos points forts, mais aussi de comprendre les ressources de notre entourage. Dans son ouvrage Découvrez vos points forts avec le test Cliftonstrengths, Tom Rath expose les 34 talents référencés et donne l’opportunité d’accéder à un questionnaire scientifique afin d’avoir une mesure fiable de nos talents. À l’issue du questionnaire, nous sommes amenés à connaître tant nos cinq points forts que ceux qui leur sont complémentaires dans notre entourage, nous obtenons des idées d’actions et de stratégies, des conseils d’amélioration dans nos relations, les descriptifs de leurs limites, etc. Le tableau 15 présente une liste succincte des talents si un positionnement intuitif vous semble pertinent.


    • En vous basant sur votre success story, constatez et identifiez les cinq principaux vous correspondant le plus.
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    Tableau 15. Extrait de la liste des 34 talents de Tom Rath


    Une fois ces talents identifiés, il s’agira de les exprimer justement. points forts Une sous-expression freine effectivement notre potentiel, tant sur le registre des performances que sur celui du bien-être, mais une surexpression peut amener une certaine rigidité. De plus, focaliser l’expression d’un talent unique au détriment des autres favorise un répertoire de comportements restreints et des difficultés d’adaptation. Il conviendra pour vous de conscientiser (voir figure 24) à quel degré ces talents s’expriment aujourd’hui (l’actuel, par un trait vertical) et à quel degré vous souhaiteriez les exprimer (le potentiel, par un point). Vous pourrez rejoindre le trait et le point afin d’observer l’étendue du potentiel de changement : le décalage est-il grand ou petit ?
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    Figure 24. Positionnement intuitif dans l’expression actuelle et potentielle des talents des « imposteurs »


    La connaissance de votre système de valeurs et de contre-valeurs ainsi que de vos talents vous permet ainsi de mieux vous orienter, de mieux vous connaître et de vous autoriser à mesurer votre légitimité. Vos talents et vos valeurs ont leur place. Vous aussi.


    Des fiches en complément de points forts


    • planifier (axe confiance en soi) vous aidera à élaborer des stratégies en lien avec vos talents et à demander de l’aide aux personnes ayant des talents dont vous auriez besoin selon les étapes de votre processus.

    • continuum (axe confiance en soi) permet de répertorier des critères de réussite en lien avec le processus relevant de l’expression de vos talents, et les critères d’échecs constitutifs d’une non-expression.

    • équité (axe confiance en soi) vous servira à renforcer la conscientisation de l’expression de vos talents.

    • culpabilité et honte (axe détresse émotionnelle) permettra éventuellement de contextualiser votre ressenti et d’identifier un décalage, ou un lien éventuel, entre certaines valeurs, ou contre-valeurs, et certains talents.

    • résolution (axe détresse émotionnelle) vous aidera à trouver des solutions aux problèmes rencontrés à partir de vos talents personnels.

    • zones (axe confiance en soi) vous permettra une comparaison valorisante.

    • jugement (axe estime de soi), critique et compliment (axe confiance en soi) favoriseront un recentrage plutôt qu’une dépendance à un regard extérieur.


    Performance, entre exigence et préférence


    Les « imposteurs » sont très attachés à la notion de performance, au point de s’autosaboter pour ne pas l’atteindre. Cela peut se comprendre, elle irait de pair avec la légitimité et s’opposerait au risque d’être démasqué. Nos représentations de nos performances entachent toutefois la vision que nous avons de cette même légitimité. L’insatisfaction chronique que nous adoptons quant à nos réalisations alimente une image négative de nous-mêmes. Le rejet de la reconnaissance extérieure renforce le sentiment de tromper. Notre MAASSC déforme les faits au profit d’interprétations erronées. Notre estime de soi est oppressée sur le registre des performances.


    Afin de bien considérer ce registre des performances, il convient d’aborder succinctement nos besoins, notamment nos besoins fondamentaux, à partir de la pyramide de Maslow. Abraham Maslow a en effet défini une hiérarchie de nos besoins, nous permettant de comprendre nos motivations et leurs connexions (voir figure 25).


    Cette pyramide est essentielle :


    – notre syndrome de l’imposteur nous amène à nous concentrer sur le sommet de la pyramide, les besoins d’accomplissement, de réalisation de soi. Ce besoin est toutefois transformé en exigence d’excellence compte tenu de notre perfectionnisme excessif ;


    – notre besoin d’estime est très vite contré par le rejet des retours positifs que nous obtenons, ainsi que par le jugement négatif que nous entretenons vis-à-vis de nous-mêmes ;


    – notre besoin d’appartenance est plutôt motivé par la peur de décevoir et l’adoption d’un masque, rendant compte de notre sensibilité au jugement d’autrui et d’une comparaison dévalorisante ;


    – notre besoin de sécurité est malmené par nos mauvaises attributions, notamment celles instables, externes et incontrôlables, ainsi que par notre culture de la rareté ;
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    Figure 25. Pyramide des besoins fondamentaux de Maslow (oubliée des « imposteurs »)


    – nos besoins physiologiques sont, quant à eux, très rapidement mis de côté au profit de l’épuisement.


    Or, aucun système ne fonctionne sans énergie. Si une voiture n’a plus d’essence dans son réservoir, nous pourrons la blâmer, nous pourrons être frustrés, nous pourrons être peinés. Nous aurons beau mettre le contact, appuyer sur l’accélérateur, donner des coups de pied, elle n’avancera pas. Le problème ne vient pas de la voiture qui n’atteint pas son but. Il vient de l’énergie qu’il lui manque pour arriver au bout de sa course.


    Cette pyramide des besoins nous amène naturellement à considérer les objectifs de réalisation fixés par les « imposteurs » : excellence, exceptionnel, perfection. C’est bien là les principales directives inhérentes à notre syndrome, tant pour garantir une non-remise en question de notre légitimité aux juges extérieurs que pour renforcer nos sentiments donnés par notre juge interne. Imparfait et faillible restent donc imposteur et fraudeur.


    Pourtant, de la même façon qu’aucune voiture ne peut franchir la ligne d’arrivée sans essence, aucun imposteur ne peut se réaliser sans respecter ses besoins physiologiques. La plus belle pyramide, au sommet étincelant, ne pourra tenir très longtemps si sa base est construite sur des sables mouvants. En considérant l’ensemble de vos besoins, afin de favoriser un équilibre dans les différents domaines de votre vie, dans et au-delà de vos sentiments d’imposture, vous pourrez adopter la directive de tout simplement faire de votre mieux (voir figure 26). Cela vous amènera à considérer vos différents besoins, à les prioriser, à ajuster votre stratégie, à accepter une performance instable plutôt qu’à rechercher une excellence telle que la réaliserait une machine.
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    Figure 26. Directive « faire de son mieux »


    La directive « faire de son mieux » nécessite de rester une motivation, n’en faites pas une injonction. Cela ne signifie pas faire malgré ou sans les éléments du contexte : obstacles, imprévus, temps, ressources, énergie. Vous seriez dans ce cas encore empêtré dans vos exigences personnelles.


    Faire de son mieux signifie faire avec les éléments du contexte. La différence peut paraître subtile, elle est toutefois de taille. Nécessairement, cette directive influencera votre engagement dans la tâche, vous permettant de passer d’un état anxieux ou de stress mal géré à un état de stress bien géré, voire à un état psychologique optimal, décrit comme le flow31. Vous pourrez ainsi considérer vos indices et vos signaux d’alarme vous permettant de vous situer dans votre engagement (voir tableau 16).
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    Tableau 16. S’engager sous état anxieux, stress mal géré, stress bien géré ou état psychologique optimal (flow)


    En considérant cette nouvelle directive, votre success story et les retours positifs extérieurs, vous pouvez alors répertorier d’une couleur l’ensemble de vos réussites (exceptionnelles, excellentes, très bonnes, bonnes, acceptables) et de vos échecs. Cette prise de recul vous permettra d’avoir une représentation claire de notre bagage de succès, ce qui est loin d’être anodin pour un « imposteur ». performance


    Des fiches en complément de performance


    • continuum (axe confiance en soi) et son code couleur vous permettront d’indiquer vos différentes réussites et échecs, partiels et globaux, à partir de différents critères. La prise de recul vous permettra de conscientiser la balance entre vos succès et vos échecs.

    • N’oubliez pas cependant de questionner votre processus attribution à l’aide d’attributions (axe confiance en soi) sur l’ensemble des réussites de votre success story. Si une quelconque pensée de normalisation ou de minimisation s’active, référez-vous rapidement à équité.


    Jugements, du contrôle au lâcher-prise


    Les « imposteurs » sont très attachés au regard d’autrui, au point de se masquer pour ne pas être rejetés ou décevoir leur entourage. Cela peut se comprendre, le jugement d’autrui va visiblement de pair avec notre définition de nous-mêmes, quoique… En effet, si un jugement négatif nous étiquette négativement, les jugements positifs sont très vite balayés… : de quoi questionner un souci d’équité. Notre MAASSC nous freine. Notre estime de soi est enrayée sur le registre des jugements extérieurs.


    Pourtant, le regard d’autrui appartient à autrui. Nous l’appellerions sinon regard de soi, ce qui est le propre de notre monologue interne, cela dit. Le regard d’autrui appartient à autrui, car il se base sur un système de valeurs, un système de contre-valeurs et une combinaison de talents différents du nôtre. À ces bases s’ajoute l’ensemble des règles irrationnelles que ce regard extérieur peut endosser, adosser et exprimer, sans les questionner pour nous y faire adhérer. Le regard de l’autre donne essentiellement des informations sur… l’autre.


    « J’ai fait une thérapie pour mieux me sentir avec moi-même. Pour me découvrir, me remettre en question, nuancer mes représentations, adopter une bienveillance personnelle. J’ai décidé de faire peu cas du jugement des autres, si je constate qu’il se base sur des rigidités ou des globalités. » Natacha


    Reprenons l’exemple du film Titanic. Malgré ses onze oscars et son classement de meilleur film au box-office pratiquement indétrônable, bien des personnes adoptent un jugement négatif envers ce chef-d’œuvre. Même l’excellence peut attiser un regard négatif, car ce regard est subjectif. Retirerions-nous ces oscars au Titanic pour autant ?


    Afin de vous désensibiliser au jugement d’autrui, sans pour autant vous en détacher totalement car nous en avons tout de même besoin, questionnez les intentions et les réactions en jeu dans vos interactions sociales. En effet, selon votre motivation, positive, neutre, négative, à formuler un message ou à mener une action, et la réaction d’autrui, positive, neutre, négative, qui reçoit cette formulation ou cette action, vous conscientiserez les éléments que vous pourrez contrôler et ceux qui ne seront pas maîtrisables (voir tableau 17).
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    Tableau 17. Entre intention et réaction, entre cohérence et incohérence


    Ainsi, en cas d’intention positive, vous observerez des réactions logiques mais aussi des réactions parfois surprenantes. Dans la mesure où votre intention est positive, il est difficile d’anticiper une réaction négative. En cas d’intention neutre, ajustez vos représentations et vos actions selon la réaction d’autrui. À stimulus ambigu, réponse incertaine garantie. Acceptez, enfin, une réponse négative face à un élan négatif.


    « Ne vous trompez pas entre ma personnalité et mon attitude. Ma personnalité est qui je suis. Mon attitude dépend de qui vous êtes. »

    Morgan Freeman


    Le jugement d’autrui, c’est comme un verre d’eau que nous tenons entre les mains. Nous souhaitons que le jugement soit positif, reflet de notre perfection, lisse. Nous souhaitons que l’eau contenue dans le verre, entre nos mains, soit calme. Mais en nous accrochant au verre, l’eau ne stagne jamais. Ce n’est qu’en posant le verre que rien ne bouge. En nous accrochant au jugement d’autrui, ce dernier ne se calme jamais. Ce n’est qu’en lâchant prise que notre estime de soi, globale ou spécifique, voit ses oscillations s’atténuer. jugement


    Des fiches en complément de jugement


    • critique et compliment vous aideront à comprendre vos réactions et à questionner l’intention d’autrui (axe confiance en soi).

    • culpabilité et honte (axe détresse émotionnelle) ont toute leur pertinence afin de nuancer votre monologue interne dévalorisant par un dialogue intérieur constructif.


    Bilan


    Votre syndrome de l’imposteur est en pleine activation et vous avez décidé de l’atténuer sur l’axe de l’estime de soi. Vous avez à présent les principales clés pour le désactiver.


    Agir sur l’estime de soi pour atténuer vos sentiments d’imposture passe par la connaissance de ses sources scientifiques. Gardez en tête que nous agissons sur une variable instable et que nous cherchons à atténuer ses oscillations, pas à les supprimer.


    À partir du fondement des points forts, vous pouvez vous autoriser à vous valoriser, sans prétention ni sentiment de supériorité, et à ajuster vos stratégies comportementales. Valeurs et talents constituent d’excellentes boussoles internes : suivez donc le guide, même sur le registre du dialogue intérieur.


    À partir du fondement de la performance, vous avez besoin de questionner vos objectifs irréalisables en parallèle du respect de vos besoins fondamentaux, donc ceux de l’épanouissement, de la vie, de la survie. Votre nouvelle directive, allant dans ce sens, diminuera votre perfectionnisme, votre insatisfaction chronique et votre jugement négatif, tant sur votre estime de soi spécifique que sur votre estime de soi globale.


    À partir du fondement du regard d’autrui, vous avez besoin de placer le contrôle au bon endroit. Vous pouvez maîtriser vos intentions, en lien avec vos valeurs et vos talents, vous ne pouvez pas anticiper les réactions d’autrui, en lien avec ses propres besoins et représentations.


    L’estime de soi, bien qu’influencée par ces différents fondements, se situe, essentiellement, en soi. C’est un peu comme une plante. Si vous en prenez soin, elle poussera. Si vous la délaissez, elle fanera. Permettez-vous d’entretenir votre jugement sur vous-même afin de laisser dépérir vos sentiments d’imposture.
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    Conclusion


    Indéniablement, notre syndrome de l’imposteur peut s’activer et se réactiver. Comme une blessure émotionnelle ou psychologique. Nous avons donc besoin d’adopter de nouveaux réflexes face à cette blessure, compte tenu des effets négatifs qui renforcent nos réflexes présents. Ces nouveaux réflexes sont orientés autour d’outils pratiques sur les axes de la détresse émotionnelle, de la confiance en soi et de l’estime de soi. Ils considèrent ainsi les registres de la performance, de l’approbation et du confort. En pratiquant régulièrement et avec implication ces clés, le cadenas de vos sentiments d’imposture ne pourra que se déverrouiller.


    Autorisez-vous toutefois une vision d’ensemble de ce processus qu’est l’atténuation de votre syndrome de l’imposteur, car, si vous cherchez à nuancer les éléments qui l’ont construit et le renforcent, ces mêmes éléments pourront freiner la considération des outils ainsi que leur pratique.


    Avant toute chose, vous aurez besoin de questionner la priorité que vous accordez à l’atténuation de vos sentiments d’imposture. priorisation Ce n’est ni urgent ni important ? Procrastinez. Est-ce important sans être urgent ? Laissez ce livre et ses fiches de côté et planifiez une prochaine lecture. Est-ce urgent sans être important ? Réévaluez votre objectif et utilisez les fiches avec un soutien extérieur. Est-ce urgent et important ? C’est donc une priorité.


    Questionnez ensuite comment l’atténuation de votre syndrome de l’imposteur entre en accord ou en désaccord avec votre système de valeurs personnelles, ou pire, si votre démarche vous rapproche de certaines contre-valeurs. culpabilité honte Ciblez vos critères de réussite et d’échec dans votre démarche, de manière précise et concrète, afin d’évaluer votre positionnement de manière régulière. continuum Élaborez votre stratégie sous la forme d’un plan d’action accessible, contextualisé, par étapes successives. planifier Utilisez les différentes fiches en parallèle de vos talents personnels, ils garantiront un engagement, une implication, ainsi que des résultats optimaux. points forts Confrontez les différentes clés proposées à votre profil cognitif inhérent à votre syndrome afin de nuancer certaines règles et représentations. associations dictats Les outils sont proposés à partir d’expériences scientifiques, vos représentations sont issues de vos expériences de vie. Certaines expériences peuvent visiblement amener de fortes contradictions ou un inconfort important, l’observation de vos fiches associations et dictats vous permettront de comprendre cet enjeu d’inconfort. Enfin, évaluez régulièrement vos progrès afin de maintenir votre motivation. performance Lorsque vous vous sentirez prêt, réévaluez vos sentiments d’imposture à l’aide du questionnaire CIPS et reconsidérez votre profil avec les autres échelles (DASS-21, SES, RSES).


    « Il est plus facile de désintégrer un atome que de vaincre un préjugé. »

    Albert Einstein


    Le syndrome de l’imposteur, c’est ainsi d’abord un fil conducteur pour le nuancer : l’entièreté. Ce fil conducteur nous amène à considérer notre valeur indépendamment de notre performance ou du jugement d’autrui, mais aussi à construire un sentiment de mérite interne, voie royale pour notre épanouissement personnel.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont ensuite deux concepts à considérer : complexité et hétérogénéité. Il existe autant de syndromes de l’imposteur que d’individus. Votre expression étant personnelle et individuelle, vous avez vos propres clés à considérer, à estimer et à utiliser. Votre expression étant aussi basée sur toute votre expérience de vie, un large panel de données, cognitives et comportementales, explique la présence diffuse, l’activation franche, le renforcement insidieux de vos sentiments d’imposture. La bonne nouvelle, c’est que, face à cet élément complexe, vos axes d’action sont variés.


    Car le syndrome de l’imposteur, ce sont trois axes et trois registres pour l’atténuer. Selon son intensité et votre priorité, vous pouvez initier notre démarche sur la détresse émotionnelle, la confiance en soi ou encore l’estime de soi. En parallèle, vous choisirez des clés permettant de déverrouiller vos représentations et vos actions erronées sur les concepts de performance, d’approbation et de confort.


    Le syndrome de l’imposteur, ce sont enfin quatre directives à adopter dans votre démarche d’atténuation : la pratique des outils, la mise en lien des différentes fiches, le réajustement des stratégies et le constat d’une évolution.

  


  
    Conclusion générale


    Avril 2022

    « J’ai quand même quelques doutes sur l’intérêt de mon dernier ouvrage. Je me demande vraiment s’il est utile et si les personnes concernées s’y retrouveront. Je pense qu’il manque encore des notions. Ce n’est pas assez complet. Et si quelqu’un découvrait que c’est une vraie supercherie ?

    – Rappelle-moi, tu as écrit sur quoi ? Le syndrome de l’imposteur, c’est ça ?

    Silence.

    – C’est drôle, c’est bien toi, ça ! »


    Je suis Kévin Chassangre, docteur en psychologie, et c’est ainsi, à peu près, que tout cela se termine.


    Il y a ce moment crucial où l’on demande à un professionnel de rédiger un livre sur une problématique sur laquelle il travaille depuis plusieurs années. Une enseignante m’avait dit lors d’un cours en troisième année qu’on ne choisissait pas un sujet de recherche par hasard – le hasard, une nouvelle fois ! Il m’arrive encore de me dire que l’ironie du sort finira par me rattraper : être démasqué quand on travaille sur le syndrome de l’imposteur, ce serait le summum.


    J’ai pour ma part conscientisé l’activation de mes sentiments d’imposture. Je les mets régulièrement en parallèle avec les faits objectifs. En cas de doute, je me réfère aux listes de retours positifs que j’ai enregistrées après les webinaires que j’ai réalisés. À l’issue d’une conférence, j’imprime le résultat des évaluations. Je prends soin d’archiver les mails des personnes que j’ai accompagnées et qui me témoignent de leur gratitude. Je suis toujours surpris lorsque je reçois un compliment sur ma pratique et je n’ai pas toujours le réflexe de le recevoir de manière affirmée. Je ne lutte pas contre mon syndrome de l’imposteur, ce serait peine perdue, énergivore et chronophage. Je l’accompagne plutôt. D’un combat, nous menons à présent une collaboration, comme vous mènerez la vôtre.


    Lors de notre cursus, nous sommes formés, en tant que praticiens, à ce que nous appelons l’alliance thérapeutique. Basée sur les concepts d’authenticité, d’empathie et de chaleur humaine, elle permet d’instaurer un climat bienveillant et favorise le changement thérapeutique. C’est un enjeu majeur, la pierre angulaire du processus. Nous ne pouvons en effet envisager de nous livrer sur nos problématiques si nous ne nous sentons pas en sécurité pour avancer. Pourtant, lors de notre parcours personnel, nous avons des difficultés à instaurer un climat bienveillant, propice au changement avec nous-mêmes. Nous trouvons des enjeux de froideur, de sévérité, d’apathie, ou d’antipathie et de sympathie, et de masque, anesthésie ou hyperadaptation, dans notre relation avec nous-mêmes : une relation loin d’être propice au changement. Un changement que nous voulons pourtant. Et, compte tenu de la nature de cette relation, nous sommes ainsi les premiers à nous flageller de notre stagnation. Le problème n’est visiblement pas mis au bon endroit. Le souci n’est effectivement pas l’immobilisme, mais bien la relation que nous entretenons avec nous-mêmes.


    J’ai regardé, et je regarde encore dès que je ressens le besoin de rire un bon coup, une série qui, selon moi, est la meilleure façon de parler du syndrome de l’imposteur avec humour, la meilleure façon d’aborder comment le surmonter avec légèreté. Il s’agit de The Good Place. Si vous ne l’avez pas vue, sautez la rubrique [Spoil] jusqu’à [Fin du spoil], à moins que vous souhaitiez en prendre connaissance pour transposer mon analyse lors de votre visionnage.


    [Spoil] The Good Place raconte l’histoire d’Eleanor Shellstrop (interprétée par Kristen Bell) qui, après sa mort, se retrouve par erreur au Bon Endroit, l’équivalent de notre paradis. Loin d’être une personne fréquentable de son vivant, et l’héroïne le sait très bien, le personnage comprend très vite qu’elle n’est pas à sa place et qu’elle usurpe la place de quelqu’un d’autre. On se trompe visiblement sur elle en lui attribuant des qualités qui ne la concernent pas. Elle cherche alors coûte que coûte à s’intégrer afin de ne pas être démasquée et renvoyée au Mauvais Endroit, l’équivalent de notre enfer. Elle s’allie ainsi à Chidi Anagonye (interprété par William Jackson Harper), de son vivant professeur de philosophie morale à l’Université. Malgré ses efforts, les motivations intrinsèques d’Eleanor Shellstrop ne semblent pas améliorer sa légitimité. Pire, le Bon Endroit est confronté à des dysfonctionnements de plus en plus fréquents. Face aux répercussions directes, Eleanor Shellstrop décide de lever le masque : elle révèle ne pas être à sa place et être la cause de tous les problèmes du système. C’est à partir de cet instant précis que tout change. C’est à partir de là que nous comprenons qu’elle est en réalité à sa place dans cet endroit et que les démons se jouent d’elle. C’est à partir de là que ses motivations intrinsèques se modifient. C’est à partir de là qu’elle construit autour d’elle un système de soutien inconditionnel. C’est à partir de là qu’elle initie une remise en question profonde en développant son authenticité et son autocompassion. Eleanor Shellstrop peut douter, rechuter, se relever. Et c’est à partir de là que, de fil en aiguille, avec ses partenaires, elle finit par devenir la meilleure version d’elle-même afin de mériter sa place au Bon Endroit (le vrai, cette fois). [Fin du spoil]


    Le syndrome de l’imposteur, c’est l’impression, la certitude, la conviction de ne pas être à sa place. C’est cet important malaise ressenti quant au fait qu’autrui puisse avoir une vision si positive de nous, tandis que nous restons dans l’adhésion d’un jugement négatif sur nous-mêmes. C’est un sentiment d’isolement et l’adoption de nombreuses stratégies comportementales (même d’autosabotage) pour prouver sa légitimité auprès d’autrui, tout en gardant ancré un sentiment d’usurpation et de tromperie. Ce sont de nombreux indices externes et internes qui semblent renforcer et alimenter nos sentiments.


    Mais le syndrome de l’imposteur, c’est avant tout lever le masque, afin de ne plus porter le secret seul. C’est considérer ces éléments internes et externes de renforcement afin de nuancer le poids de nos interprétations. C’est orienter ses actions dans le sens de ses motivations, de ses talents et de ses valeurs. C’est construire un système de soutien bienveillant. C’est s’autoriser une authenticité mêlée d’autocompassion. C’est se donner l’opportunité de devenir la meilleure version de nous-mêmes. Juste pour considérer que nous sommes, bel et bien, au bon endroit. Prendre notre place ne signifie pas prendre celle d’autrui. Laisser la place à l’autre peut se faire sans nécessairement perdre la nôtre.


    Nous pouvons douter de notre légitimité, nous pouvons rechuter dans nos sentiments d’imposture, nous pouvons aussi nous relever en utilisant les outils adéquats. Donnez-vous le droit d’être en désaccord avec certaines clés afin de vous saisir des plus pertinentes d’après votre problématique personnelle. Donnez-vous le droit d’essayer de nouvelles clés afin de constater leurs effets. Autorisez-vous à mettre en lien les outils qui vous paraissent complémentaires. Laissez-vous le temps d’utiliser les fiches à votre rythme en observant, pas à pas, leurs bénéfices sur votre syndrome.


    Vous ne pourrez que savourer un sentiment de légitimité durement gagné, au même titre qu’une légitimité dûment acquise.
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    Figure 27. Le nouvel iceberg des sentiments d’imposture diminués
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    ANNEXE 1

    Clance Impostor Phenomenon Scale (CIPS) (Clance, 1992 ; Chassangre, 2016)
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    ANNEXE 2

    QR codes pour accéder aux fiches
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sont peut-étre plus intelligents que moi.

18. Je m'inquiéte de ne pas réussir & un projet ou & un examen, bien que 3 5
mon entourage ait une confiance absolue en ma réussite.

19. Si je vais recevoir une promotion ou une reconnaissance de quelque
sorte, {hésite & le dire aux autres jusqu'a ce que ce soit un fait 3 5
accompli.

20. Jeme sens mal et découragé(e) si je ne suis pas «le (la) meilleur(e)» ou 5 5
aumoins «remarquable » lorsqu'il faut réussir.

Résultat: /100
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1. J'ai déja réussi un test ou une tache méme si j'avais peur de ne pas la ] 2 3 4 5
réussir avant de la commencer.

2. Je peux donner l'impression que je suis plus compétent(e) que je ne le 1 2 3 4 5
suis réellement.

3. J'évitesipossible les évaluations et j'ai peur que les autres m'évaluent. 1 2 3 4 5

4. Quand les gens me font un compliment sur quelque chose que jai
réalisé, jai peur de ne pas étre capable d'étre a la hauteur de leurs 1 2 3 4 5
attentes a l'avenir.

5. Je pense que j'ai obtenu ma position actuelle, ou que j'ai réussi parce
qu'il m'est arrivé d'étre au bon endroit au bon moment, ou parce que 1 2 3 4 5
je connaissais les bonnes personnes.

6. J'aipeurque les personnes qui me sont importantes puissent découvrir 1 2 3 4 5
que je ne suis pas aussi capable qu'ils le pensent.

7. Jai tendance & me rappeler les fois ot je n'ai pas fait de mon mieux

N e 3 1 2 3 4 5

plutdt que des moments ot j'ai fait de mon mieux.

8. Jeréalise peuun projet ou une tiche aussibien que je voudrais le faire. 1 2 3 4 5

9. Jestime ou je crois que mon succés dans ma vie ou dans mon travail 1 9 3 4 5
est di & une erreur.

10. Il est difficile pour moi d'accepter des compliments ou des éloges sur 1 2 3 4 5
mon intelligence ou ma réussite.

11 J'estime que mon succes est dii a la chance. 1 2 3 4 5
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