
Le syndrome du grand coquelicot :
Quand la réussite devient un fardeau 

Ce document explore le phénomène du syndrome du grand coquelicot, qui désigne 
la tendance à rabaisser ceux qui réussissent, en particulier les femmes. À travers 
une métaphore évocatrice, nous verrons comment le succès peut devenir un 
fardeau, entraînant des conséquences émotionnelles profondes. Nous aborderons 
également des stratégies pour surmonter ce syndrome et renforcer la confiance en 
soi.
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Origine du concept :

Le terme "Tall Poppy Syndrome" a été popularisé en Australie et au Royaume-Uni. Il 
a été théorisé par Susan Mitchell en 1984 dans son livre Tall Poppies, puis 
approfondi par Doug Garland dans The Tall Poppy Syndrome. Il illustre une 
dynamique sociale où l’homogénéité est préférée à l’excellence, et où la réussite 
devient une menace.

Pourquoi la réussite dérange-t-elle ? 

Selon la psychologue Amélie Boukhobza, le succès agit comme un miroir : il 
renvoie aux manques et aux insécurités des autres. Dans une société où la 
comparaison est constante, notamment sur les réseaux sociaux, la réussite devient 
parfois insupportable pour ceux qui se sentent en retrait.

Qu'est-ce que le syndrome du grand coquelicot ?

Imaginez un champ de coquelicots, tous d’une hauteur similaire, bercés par le vent. 
Mais au milieu, un coquelicot se distingue, plus grand, plus éclatant. Au lieu d’être 
admiré, il devient une cible. 

Ce phénomène, connu sous le nom de syndrome du grand coquelicot, désigne la 
tendance à rabaisser ceux qui réussissent, en particulier les femmes. 

Lorsqu’une femme gravit les échelons, elle est souvent perçue comme "carriériste", 
"opportuniste" ou "égoïste".

Son succès devient une source de critiques, de jalousie et parfois même 
d’isolement.



Pourquoi les femmes sont-elles les plus touchées ?

Dans un monde où l’ambition masculine est souvent valorisée, les femmes qui 
s’élèvent sont parfois jugées plus sévèrement. Une étude canadienne a révélé que 87 
% des femmes ont subi des remarques dépréciatives ou du harcèlement moral après 
une réussite professionnelle. Ce syndrome est alimenté par des stéréotypes 
profondément ancrés : une femme qui réussit serait forcément moins disponible 
pour sa famille, moins bienveillante, ou trop autoritaire.

Comment sortir du syndrome du grand coquelicot ?

1. Reconnaître le phénomène

La première étape est de prendre conscience du syndrome et de comprendre qu’il ne 
reflète pas une réalité objective, mais une perception biaisée de la réussite.

2. S’entourer de personnes bienveillantes

Créer un réseau de soutien avec des personnes qui valorisent votre succès est essentiel 
:
Mentors, collègues inspirants, groupes de femmes entrepreneures : ces cercles 
permettent de renforcer la confiance en soi et de contrer les effets du syndrome.

3. Affirmer sa légitimité

Il est crucial de revendiquer sa place sans culpabilité. La réussite n’est pas un acte 
égoïste, mais le fruit du travail et de la persévérance. Ne minimisez pas vos 
accomplissements pour rassurer les autres.

4. Redéfinir la solidarité féminine 

Les femmes peuvent jouer un rôle clé en valorisant celles qui réussissent au lieu de les 
juger. Encourager, 
célébrer et soutenir les parcours inspirants permet de briser ce cycle de 
dévalorisation.



Les conséquences émotionnelles du syndrome

Le syndrome du grand coquelicot peut entraîner des conséquences émotionnelles 
profondes et parfois dévastatrices. Voici quelques effets courants que les personnes 
touchées peuvent ressentir :

Stress et anxiété : La peur d’être critiquée ou rabaissée après une réussite peut 
générer un stress constant.
Baisse de confiance en soi : Être dévalorisée ou minimisée peut amener à 
douter de ses propres compétences et mérites.
Sentiment d’isolement : Certaines personnes finissent par se replier sur elles-
mêmes, évitant de partager leurs succès pour ne pas susciter de jalousie ou de 
rejet.
Épuisement et burn-out : La pression sociale et professionnelle peut mener à 
un épuisement émotionnel et physique.
Dépression : Dans les cas les plus graves, ce syndrome peut engendrer une 
profonde détresse psychologique.

Renforcer sa confiance en soi malgré ce syndrome

Pour surmonter le syndrome du grand coquelicot, voici quelques stratégies :

Valoriser ses réussites : Prendre conscience de ses compétences et célébrer ses 
succès.
S’entourer de personnes bienveillantes : Un réseau de soutien permet de 
contrer les effets négatifs.
Affirmer sa légitimité : Se rappeler que la réussite est méritée et ne doit pas 
être cachée.
Déconstruire les croyances limitantes : Remettre en question les idées reçues 
sur l’ambition féminine.



Le coaching comme levier

Le coaching peut être un excellent levier pour surmonter le syndrome du grand 
coquelicot et retrouver confiance en soi. Voici quelques techniques efficaces :

Le recadrage cognitif : Changer la perception de la réussite et des critiques.
L’ancrage émotionnel : Renforcer les émotions positives liées à la réussite.
La visualisation positive : Imaginer des scénarios de réussite sans crainte du 
jugement.
Le travail sur les croyances limitantes : Déconstruire les pensées négatives.
La communication assertive : Exprimer ses réussites sans culpabilité.
Le renforcement du réseau de soutien : Identifier et cultiver un cercle de 
personnes bienveillantes.

Conclusion

Le syndrome du grand coquelicot ne 
devrait pas être une fatalité. Il est temps 
de laisser les coquelicots grandir 
librement, sans crainte d’être coupés. La 
réussite féminine mérite d’être 
applaudie, non critiquée. En prenant 
conscience de ce phénomène et en 
adoptant des stratégies pour le 
surmonter, il est possible de renforcer la 
confiance en soi et de célébrer les succès 
sans réserve.



Merci pour votre lecture

Merci d’avoir pris le temps d’explorer ce sujet essentiel : la réussite, sa beauté… et 
les résistances qu’elle peut susciter.
Puissent ces pages vous avoir offert des repères, du recul et un espace pour vous 
reconnaître pleinement.

Points clés à retenir

Le syndrome du grand coquelicot révèle souvent la peur collective de la différence 
et de l’expansion personnelle.
Briller n’est pas un acte d’arrogance, mais un mouvement naturel de 
croissance.
Se protéger, s’affirmer et rester aligné sont des compétences essentielles pour 
avancer sereinement
La réussite n’a pas à être justifiée : elle se vit, se cultive, se célèbre.

Pour approfondir

Inspirations visuelles et pratiques slow pour cultiver un espace intérieur solide

Syndrome du grand coquelicot : l'art de niveler par le bas
Syndrome du grand coquelicot : quand notre réussite dérange les autres
https://www.ieseg-network.com/fr/article/-news-carriere-surmonter-le-
syndrome-du-grand-coquelicot-pour-evoluer-dans-sa-
carriere/02/09/2024/1026?utm_source=copilot.com
https://www.doctissimo.fr/psychologie/vivre-avec-les-autres/comprendre-
le-syndrome-du-grand-coquelicot-quand-le-succes-attire-la-critique-
407703.htm?utm_source=copilot.com

À propos de l’autrice

Ex-sophrologue en milieu hospitalier 15 ans d’expérience, J’accompagne les femmes 
— et tous ceux qui s’y reconnaissent — à travers des ressources digitales qui allient 
clarté et bienveillance.

Mon intention est simple : offrir un univers où l’on se sent accueilli, soutenu, 
inspiré. Un espace où l’on peut se déposer, réfléchir, créer, se réaligner.  

Mon approche allie rigueur professionnelle, poésie, et une profonde compréhension 
des mécanismes humains liés à la réussite, à la visibilité et à la confiance.

https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/syndrome-grand-coquelicot-regne-mediocratie
https://sante.journaldesfemmes.fr/fiches-psycho-psychiatrie/2923545-syndrome-du-grand-coquelicot/
https://www.ieseg-network.com/fr/article/-news-carriere-surmonter-le-syndrome-du-grand-coquelicot-pour-evoluer-dans-sa-carriere/02/09/2024/1026?utm_source=copilot.com
https://www.ieseg-network.com/fr/article/-news-carriere-surmonter-le-syndrome-du-grand-coquelicot-pour-evoluer-dans-sa-carriere/02/09/2024/1026?utm_source=copilot.com
https://www.ieseg-network.com/fr/article/-news-carriere-surmonter-le-syndrome-du-grand-coquelicot-pour-evoluer-dans-sa-carriere/02/09/2024/1026?utm_source=copilot.com
https://www.doctissimo.fr/psychologie/vivre-avec-les-autres/comprendre-le-syndrome-du-grand-coquelicot-quand-le-succes-attire-la-critique-407703.htm?utm_source=copilot.com
https://www.doctissimo.fr/psychologie/vivre-avec-les-autres/comprendre-le-syndrome-du-grand-coquelicot-quand-le-succes-attire-la-critique-407703.htm?utm_source=copilot.com
https://www.doctissimo.fr/psychologie/vivre-avec-les-autres/comprendre-le-syndrome-du-grand-coquelicot-quand-le-succes-attire-la-critique-407703.htm?utm_source=copilot.com


Contact

Contact@réalisetonpotentiel.fr

Blog : https://réalisetonpotentiel.fr

Espace de notes
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« Briller n’est jamais un excès. C’est un acte de fidélité envers 
soi, un courage tranquille qui inspire le monde. »
— Michèle — 


