Et si vous souffriez du syndrome
de I'imposteur ?

Instant Offices dévoile une étude sur le syndrome de I'imposteur
dans le monde du travail, et donne 5 leviers pour permettre a
chacun de combattre efficacement ce mal qui ronge pres des 2/3
des Francais.
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70 % des personnes dans le monde auraient déja, une fois dans leur vie,
souffert du syndrome de Il'imposteur. Ce chiffre, dévoilé par le Journal of
Behavioral Science, met le doigt sur un mal qui ronge le monde du travail
. le sentiment persistant de ne pas étre aussi bon dans sa carriere que
d'autres personnes le pensent, de ne pas mériter une promotion, une
récompense, ou tout simplement le poste que I'on occupe.

Un pour tous, tous pour un

Un mal-étre qui touche tout type de travailleur, du salarié a I'employeur.
Ainsi, 1 entrepreneur sur 5 serait concerné par le syndrome de
I'imposteur. Les femmes ne sont une fois de plus pas épargnées : 66%
d'entre-elles souffriraient de ce syndrome, contre 56% d'hommes.



70% 66% VS 56%
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Tous les secteurs sont également impactés par cette problématique, le
design et des arts créatifs en téte (87% des travailleurs du secteur disent
souffrir du syndrome de I'imposteur), devant les métiers de
I'environnement et de I'agriculture (79%), la recherche et I'analyse (79%
également), le juridique (74%) et les médias (73%).

Un ressenti qui n'a, pourtant, absolument rien a voir avec les
compétences de chacun, mais bien avec des objectifs de résultats bien
trop élevés, entrainant stress, anxiété, ou encore perte de confiance et
d'estime de soi. Ainsi, selon une étude réalisée en 2017 par Stimulus,
environ 25 % des salariés francais seraient tres stressés. Pire encore, 52
% d'entre-eux expriment "un niveau d'anxiété élevé".



5 facons de combattre le syndrome de
I'imposteur

Face a ce contexte, Lucinda Pullinger, responsable mondiale des
ressources humaines chez Instant Offices, dévoile cing conseils pour

permettre a chacun de combattre le syndrome de I'imposteur sur le lieu
de travail :

Accepter les compliments et connaitre sa valeur : "N'ayez pas peur des
compliments. Acceptez vos accomplissements et, au besoin, notez-les.
Lorsque vous essayerez de vous convaincre que vous n’étes pas a la
hauteur de votre réle, vous aurez toutes les preuves sur papier. Connaitre
votre valeur, c'est permettre a votre travail de parler de lui-méme et
permettre aux autres de le voir aussi".

Arréter de penser comme un imposteur : "Apprenez a reconnaitre les
schémas de pensée autodestructeurs et remplacez-les par des
affirmations plus positives. La seule fagon de ne plus avoir I'impression
d'étre un imposteur, c'est d'arréter de penser que vous en étes un".

Ne pas chercher la perfection : "Arrétez de croire que si vous n'excellez
pas dans tous les aspects de votre travail, vous avez entiérement échoué.
Faire face aux défis et aux échecs est un élément clé du développement,
alors admettez que vous n'avez pas besoin d'étre bon en tout".

Prendre conscience que vous n'étes pas le seul dans ce cas : "Le
syndrome de I'imposteur atteint souvent les personnes qui sur-
performent, tandis que celles qui sous-performent ont tendance a moins
intérioriser lorsqu'ils sont confrontés a I'échec. Si vous vous inquiétez
constamment de ne pas étre a la hauteur, il y a de fortes chances que
vous soyez sur le bon chemin - la plupart des gens qui réussissent
s'analysent constamment !"
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IMPOSTER SYNDROME
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OF SELF-DOUBTERS
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59% VS 44% 53% VS 40%

TURN IMPOSTER SYNDROME AROUND

ACCEPT PRAISE & KNOW
YOUR WORTH

STOP THINKING
{Q} LIKE AN IMPOSTER

ﬁ DON'T SEEK PERFECTION

:;g' KNOW YOU ARE NOT ALONE
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Et pour aller plus loin sur le sujet, le podcast Emotions de Louie media,
démarre sa saison 2 avec un épisode sur ce fameux syndrome de
I'imposteur.

Ecouter |'épisode
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