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L.e syndrome de I'imposteur c'est

Attribuer ses

réussites a des Redouter d'étre
facteurs démasqué.e
exterieurs

Avolr le sentiment
que l'on trompe
son entourage


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/blog/2020/11/06/le-syndrome-de-limposteur/
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Catherine Testa
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Vous etes plutot ... LE OU LA

FAUSSE
CONFIANTE

¢tale une confiance
débordante pour mieux

EXPERT.E .
, cacher ce qu'elle
a besoin .
| considere comme des
d'absolument tout

N faiblesses.
connaitre de son

sujet avant de

‘uvmr se lancer.




Et ca va avec, vous prendrez
bien un peu de...

DIFFICULTES A SURESTIMATION PEUR DE CULPABILITE ET
ACCEPTER UN DES L'EVALUATION PEUR DU SUCCES
COMPLIMENTS COMPETENCES

DES AUTRES

Marie Lecuyer- Sophrologue a Auray


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
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Quelles conséquences?

LA PROCRASTINATION SUIVIE D'UN
TRAVAIL EXCESSIF
Pour fuir I'inconfort, voir la peur, le
plus longtemps possible, le travail sera
volontiers remis a plus tard, jusqu'a se
retrouver au pied du mur & devoir
travailler de facon excessive.

LA SURPREPRATATION SUR LE
LONG TERME
Alin de pallier le sentiment
d'imposture, vous pouvez avoir
tendance a fournir énormément de
travail pour vous rassurer, garantir le
succes & nourrir le besoin de
reconnaissance.


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
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Et surtout

NE PAS OSER PRENDRE VOTRE JUSTE PLACE

Par peur de ne pas étre a la hauteur, peur de ne
pas etre assez
bien/compétente/formée/expérimenteée (...)

Ne pas oser est I'une des facon les plus efficace
pour ne pas atteindre vos objectifs!

Une vidéo pour OSER. Frisson garantis!



https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=XKC3oM5gFw4

Alors on
fait quoi?

Concretement!



Repérer vos
pensées

Repérer votre monologue intérieur est la
. 1 - r A .
T C .e ctape |
Puis progressivement, vous accorder plus de
douceur et de bienveillance.



https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/blog/2020/12/04/petite-voix-et-gros-degats/

Parce que ce que vous percevez de vous et de
votre environnement est parfois ( souvent)
tronqué par vos habitudes, votre ¢ducation,
votre culture... Comme si vous portiez des
lunettes déformantes.

Appliquez-vous a revenir a du factuel: ce qui
pourrait-étre filmé ou pris en photo par
exemple. Cela vous permet de voir qu'entre
la realité et votre perception, il y a souvent
un (e¢rand) décalage!

Qo'.

Dévetopper son
objectivite


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/

[dentifier des Sensations
emotlons pensees, face a
® une reussite ou un

‘5 compliment.

Remplacez vos: " De rien, je n'al vraiment pas
fait erand chose. Ce n'était pas compliqué!”
par
"Mercl!" Promis, ca change beaucoup de
choses!



https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/

L

Accepiter I'échec a sa
juste place et sa juste
fonction

['échec est un pas de plus vers la réussite! Une étape parmi d'autres.
Dans la vie, je ne perds pas. Soil je gagne, soil japprends. N. Mandela


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/

Ne passer pas d'un objectif a un autre sans

prendre quelques temps pour savourer votre Val() ri S e r VO S
réussite et vous en nourrir pleinement. / o
) reussites et vos

Reperez tout ce que vous etes capable de ) o,/
mettre en place! Vous nourrirez ainsi votre C @ . S
confiance en soi, et cheminerez plus
sereinement vers vos prochains objectifs.

Vous pouvez par exemple prendre quelques T
instants le soir pour identifier vos reussites > B
de la journée, ou encore les noter dans un
carnet.


https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/

Changer de posture

e corps est un outil précieux pour se libérer
du syndrome de I'imposteur et vous sentir
plus légitime.

[.a posture a un véritable impact sur la
confiance en sol.

Les postures d'ouverture, dites "de pouvoir"
vous aident a vous faire confiance et a

renforcer votre sentiment de legitimite.

Jetez un ccil a ce Ted, c'est passionnant!



https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_may_shape_who_you_are?language=fr

SInon vous pouvez aussl faire ca:
Regardez la vidéo!

ca vaut le coup d'essayer!!!


https://www.youtube.com/watch?v=TSRnVwDJJ44
https://www.youtube.com/watch?v=TSRnVwDJJ44

Merci a vous pour votre participation, votre intéreét et votre
enthousiasme.
J'ai pris beaucoup de plaisir a animer cet atelier.

Une question, une remarque, n'hésitez pas a m'adresser un
petit mot, je me ferai une joie de vous répondre.



https://www.marielecuyer-sophrologue.fr/
mailto:contact@marielecuyer-sophrologue.fr

@ On reste en contact?
Retrouvez-moi sur les

reseaux pour

echanger' \ :


https://www.facebook.com/marie.lecuyer.sophrologue
https://www.instagram.com/marielecuyer.sophrologue/?hl=fr
https://www.linkedin.com/in/marie-lecuyer-sophrologue/

