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LE CYCLE DE

Adapté de Clance, 1985 [1]
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LES PARADOXES DU
PHENOMENE DE

PARADOXE 7 : Ce sont les personnes les plus
competentes qui doutent le plus de leurs capacites. 2]

PARADOXE 2 : Elles dénigrent leurs compétences et
sautoevaluent de maniere negative, alors que leurs
collegues et leur hierarchie les estiment hautement pour
leurs talents et leurs contributions. [3)

PARADOXE = : Le phénomene de limposteur émerge du
contexte social et des dynamigues de pouvoir. [4]

PARADOXE 4 : Les comportements que ces personnes
adoptent pour compenser leurs supposees insuffisances
les rendent tres performantes. s

PARADOXE 5 : Douter de son intelligence, de ses
competences et de sa legitimite est positivement correéle a

- une plus grande orientation vers les autres,

- de meilleures competences relationnelles,

- une meilleure capacite de cooperation et de socialisation. (6]
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UN JOUR,
ILS DECOUVRIRONT
QUE JE NE SUIS PAS
AUSST COMPETENT

QU'ILS LE PENSENT |




LES Ou
PHENOMENE DE (IMPOSTEUR

JE DOIS ETRE PARFALTE
EN TOUT POUR ETRE
PRISE AU SERIEUX..

fFACTEURS INDIVIDUELS

o Traits de personnalite, estime de soi, antecedents familiaux,
experiences passees reactions au stress, histoires de
reussites et d'echecs, comparaison sociale..

FACTEURS SOCIOCULTURELS

o Normes sociales, attentes familiales, stéréotypes de genre.
diversite et inclusion, environnements educatifs et
professionnels, comparaisons et biais cognitifs..

fFACTEURS ORGANISATIONNELS

03 Culture organisationnelle, environnement de travail compétitif
attentes de performance élevees ou peu claires, dynamiques
de pouvoir et styles de management, systemes d’evaluation..

FACTEURS PSYCHOLOGIQUES

o 4 Schemas de pensee, experiences passees de succes et
dechec, attributions causales, strategies de coping, sensibilite
aux evaluations, perfectionnisme, comparaison sociale...

INTERSECTIONNALITE

o Genre, race, antecedents socioeconomiques, niveau
deducation et le type de formation regue, orientation
sexuelle, ‘age et le niveau d'experience professionnelle ..
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PREVALENCE DU
PHENOMENE DE

selon une étude . o o
&) tiipidiiid
des personnes interrogees

ont eéeprouve des sentiments associes au phenomene de
limposteur, au moins 1 fois dans leur vie [7].

scientifiques, a revele que la prevalence varie considerablement
+————— dune etude a lautre.

) _ @) &b

des étudiant(e)s diplomé(e)s  des étudiant(e)s diplome(e)s
(du domaine de la santé) de niveau doctoral.

f/ une meta-analyse publiee en 2020 [8], portant sur 284 articles
/

Est constate aussi bien chez les hommes que chez les femmes.

Est associé a :
‘ - une performance professionnelle alteree,
‘ ( - 3 Une diminution de la satisfaction au travail,
- a un risque de burnout. Gilles FAVRO



OBSERVABLES

Adapte de Young, 2011 [9]
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CHANGER DE

ET SI JE PENSAT Adopter une approche plus flexible, vous distancer des pensees
DIFFEREMMENT QUE ) autocritiques, ne plus les accepter comme des verites incontestables
POURRAIT-IL SE PASSER ? :

pourrait vous permettre de

REDUIRE [anxiete et le stress lie a la peur détre demasque.

RENFORCER votre estime de soi et votre confiance en
VOS capacites et en vos competences.

LIBERER votre potentiel, car une pensée moins entravee
par le doute et lautocritique ameliore la performance.

VOIR [echec comme une opportunite dapprentissage et

de croissance, plutot que comme une preuve de votre
incompetence.

AMELIORER VOS interactions et vos relations, car vous
pourriez vous sentir moins sur la defensive.

REPONDRE plus librement et de maniere plus adaptable

aux situations, sans étre entrave par des pensees et

croyances rigides.
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8
POUR CHANGER

Quelles sont mes reéalisations concretes ?

ET SI L']EMPOSTEUR
EN MOI ETAIT MON
MEILLEUR AMI..?

Mes doutes sur moi-méme sont-ils bases sur des faits
OU Sur des pensees, ressentis, emotions ?

Comment definirais-je la competence et la reussite ?

Quelles preuves ai-je que je ne suis |pas « un imposteur » ?
Suisje plus severe avec moi-meme quavec les autres ?

Ai-je des attentes irrealistes pour moi-méme ?

Comment puis-je apprendre et grandir de cette experience ?

Quels aspects de mon travail ou de mes realisations me
rendent vraiment fier 7
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DEVELOPPER (A

FLEXIBILITE PSYCHOLOGIOUE !

PUIS-JE APPRENDRE A IDENTIFIER
MES SCHEMAS D'IMPOSTEUR AFIN
DE RECONNAITRE ET PRENDRE DU
RECUL AVEC MES PENSEES
AUTOMATIQUES OU MES RECITS
NEGATIFS ?

PUIS-JE PRENDRE CES PENSEES POUR
CE QUELLES SONT : DES MOTS OU
DES IMAGES ?

Adapteé de Harris, 2009 [10]

Engagement

PUIS-JE ACCUEILLIR MES
PENSEES ET SENTIMENTS
D'IMPOSTEUR, SANS ESSAYER DE
LES EVITER OU DE LES CHANGER ?

PLUTOT QUE DE LES FUIR OU DE
LES IGNORER, PUIS-JE EXPLORER
MES EMOTIONS POUR MIEUX LES
COMPRENDRE ?

V

PUIS-JE IDENTIFIER CE QUI EST VRAIMENT IMPORTANT
POUR MOI DANS MON TRAVAIL ET DANS MA VIE?

PUIS-JE MENGAGER DANS DES ACTIONS QUI REFLETENT
MES VALEURS MEME SI JE ME SENS COMME UN IMPOSTEUR ?

Gilles FAVRO - 2023
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Praticien, chercheur, auteur, conferencier.
Mon travail, qui illumine mes journees, consiste a identifier,
comprendre et faire evoluer les comportements humains.

Chaque semaine, je vous apporte de robustes connaissances issues
des scences cognitives, science comportementale contextuelle,
sciences affectives et sociologie des organisations, pour vous aider a
mieux comprendre les comportements humains au travail.

Pour ne rien manquer de mes publications, suivez moi sur [ et
nhesitez pas a me suivre ou minviter dans votre réeseau

Si vous souhaitez soutenir mon travail, merci de ¢\ et ©.
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