
Titre de la formation 
« Le syndrome de l’imposteur : Stratégies Thérapeutiques pour Cultiver 
l’authenticité et la résilience ». 

Problématique

Le phénomène de l'imposteur est assez fréquent et touche de nombreux clients, 
générant un sentiment persistant de doute quant à leurs compétences malgré 
des réussites objectives. Ce sentiment peut entraîner du stress, de l'anxiété et un 
frein à l'évolution professionnelle. Il est crucial de doter les thérapeutes d'outils 
pour identifier, comprendre et accompagner leurs patients confrontés à cette 
problématique.  

Besoin

Les intervenants sont de plus en plus sollicités par des clients qui expriment des 
doutes profonds sur leurs compétences et attribuent leur succès à des facteurs 
externes comme la chance. Une formation adaptée permet aux intervenants de 
mieux reconnaître les signes du phénomène de l'imposteur, de mettre en place 
des stratégies adaptées et de fournir un accompagnement efficace basé sur des 
données probantes. 

Clientèle

Intervenants, étudiants, enseignants, et toute personne susceptible de ressentir 
un sentiment d'imposture.   

Durée de l’activité 

​

Formatrice 



Sèdami Gwladys Tossa, MSc(A), thérapeute conjugale et familiale, travailleuse 
sociale et psychothérapeute.​

Sèdami Gwladys Tossa détient une maîtrise en thérapie conjugale et familiale 
de l’université McGill et un baccalauréat en travail social. Elle est inscrite au 
tableau de l’ordre des travailleurs sociaux et thérapeutes conjugaux du Québec 
(OTSTCFQ) et de l’ordre des psychologues du Québec (OPQ).​

Elle a acquis une expérience de travail dans diverses institutions et avec une 
clientèle variée. Elle pratique en privé auprès des individus, couples et familles.​

Objectifs 

1. Comprendre les origines et les manifestations du syndrome de 
l'imposteur.

2. Identifier les impacts sur la vie personnelle et professionnelle.

3. Intégrer des outils d’évaluation et d’adaptation.

4. Explorer des stratégies de gestion et de transformation.



Préalables 

Aucun prérequis. 

Contenu

Introduction 

Comprendre le syndrome de l’imposteur (Chassangre & 
Callahan, 2017; Bravata et al., 2020; Chassangre & Callahan, 
2024; Price et al., 2024; Ziani et al., 2020) 

● Définition et historique du syndrome de l’imposteur (Clance & Imes, 1978; 
Badawy et al., 2018).

● Différences entre syndrome de l’imposteur, faible estime de soi et 
perfectionnisme (Badawy et al., 2018; LaVelle et al., 2022; Pannhausen et al., 
2020) .

● Prévalence et mythes (LaVelle et al., 2022; Ziani et al., 2020).
● Les facteurs internes: perfectionnisme, doute de soi, etc. (Ross et al., 2001; 

Shafran et al., 2002).
● Les facteurs externes: attentes sociétales, pression professionnelle, etc.

(Sue et al., 2007; Hutchins & Rainbolt, 2017; Parker et al., 2024).
● Les manifestations du syndrome:  stress, anxiété, dévalorisation, etc.

(Badawy et al., 2018; Chassangre & Callahan, 2024; Clark et al., 2021).

Mécanismes psychologiques et origines (Chassangre & 
Callahan, 2017; Pannhausen et al., 2020)

● Les caractéristiques principales du syndrome :
○ Incapacité à internaliser le succès (Clance & OToole, 1987).
○ Peur d’être démasqué comme “fraude”​ (Clance, 1985; Harvey & Katz,

1985).



○ Attribution du succès à la chance ou au travail acharné​ (Ross et al.,
2001).

● Les facteurs contributifs :
○ Environnement familial et messages contradictoires​ (LaVelle et al.,

2022; Chayer, 2018).
○ Perfectionnisme multidimensionnel (Shafran et al., 2002).
○ Facteurs sociaux et culturels:  pression sociale, comparaison, etc.

(Sue et al., 2007; Lige et al., 2017; Wei et al., 2020).

● Cycle du syndrome de l’imposteur :
○ Attribution du succès à des causes externes → Anxiété avant une

nouvelle tâche → Surperformance ou procrastination →
Dénigrement du succès (Clance & Imes, 1978; Want & Kleitman,
2006).

● Les 5 types d’imposteur (Young, 2011)

Activité : Auto-évaluation à l'aide d'une échelle de Clance (CIPS); de l’échelle 
d’estime de soi de Rosenberg (RSES) (Holmes et al., 1993; Rosenberg, 1965). 

Impacts psychologiques et sociaux et coûts (Chassangre & 
Callahan, 2017; LaVelle et al., 2022; Nwaogu, 2023)

● Conséquences sur la santé mentale (Badawy et al., 2018; Clark et al., 2021) :
○ Anxiété, dépression, burnout​.
○ Blocages professionnels: procrastination, auto-sabotage,

surperformance (Neureiter & Traut-Mattausch, 2016; Want & Kleitman,
2006).

● Lien avec le perfectionnisme (Shafran et al., 2002)
○ Distinction entre perfectionnisme adaptatif et perfectionnisme

dysfonctionnel​.
● Impacts interpersonnels :

○ Difficulté à accepter les compliments (Clance et al., 1995).



○ Surestimation des compétences des autres et minimisation de ses
propres réussites (Patzak et al., 2017).

○ Peur de la vulnérabilité.

Accepter et Surmonter le Syndrome de l’Imposteur (Chassangre, 
2017; Langford & Clance, 1993; LaVelle et al, 2022; Nwaogu, 
2023; Shafran et al., 2002)  

● Accepter les ressentis (Stoddard, 2024)
● Stratégies pratiques: ôter le masque, diminuer le perfectionnisme, gérer la

honte, relativiser les échecs, etc. (Mann, 2021; Nwaogu, 2023; Ziani et al.,
2020)

● Techniques d'affirmation et d'auto-compassion (Neff & Germer, 2024; Patzak
et al., 2017).

● Élaboration d’un plan d’action personnel pour gérer le syndrome de
l’imposteur: création d'une feuille de route anti-imposteur (Chassangre &
Callahan, 2024; Nwaogu, 2023).

● Réseautage et développement de systèmes de soutien (Barnett & Cooper,
2009; Figley, 2002).

Conclusion 

● Synthèse des points clés abordés.
● Engagement des participants : une action à mettre en place

immédiatement.
● Évaluation de la formation.

Méthode​

Des apports théoriques, des exercices pratiques, études de cas, élaboration d'un 
plan d'action personnel constitueront les stratégies de prédilection durant la 
formation. 



Attestation

Une attestation de participation (5 heures) sera remise aux participants à la fin 
de la formation. 
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