DEVELOPPER LA CONFIANCE EN SOI
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POURQUOI LA CONFIANCE EN
SOl EST-ELLE SI CRUCIALE ?

Imaginez un collaborateur assis & son bureay,
rongé par l'anxiété & lidée de prendre la parole
lors de la réunion hebdomadaire. Ou une mere
qui, & choque fois qu'e||e doit décider pour ses
enfants, est paralysée par la peur de faire le
mauvais choix. Ces exemp|es, si familiers pour
beoucoup, montrent comment le manque de
confiance en soi peut éroder non seulement nos
performances professionnelles mais aussi notre

épanouissement personnel.

La confiance en soi est souvent percue comme un
idéal abstrait ou une qualité innée. Mais la réalité
est bien plus nuancée. Si elle est essentielle pour
affronter les défis d'un monde en perpétuelle
évo|ufion, elle peut aussi, mal construite, devenir
un piege, nourrissant |'orrogonce ou un sentiment
de supériorité artificiel. Alors, comment la cultiver

efficacement sans tomber dans ces travers ?
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QUAND LE DOUTE DEVIENT UN
FREIN

Prenons un exemple concret : Pierre, analyste
financier, redoute choque présentation devant ses
supérieurs. Ses mains tremblent, son souffle
saccélere et ses idées sembrouillent. Il quitte
souvent la salle de réunion en se sentant
incompétent. Cette situation, répétée, alimente une
spirale négative ou le doute nourrit linaction, et
l'inaction, le doute. Résultat : il hésite & demander
des opportunités ou & se positionner pour une

promotion, ce qui limite son pofenfie| de carriere.

Dans sa vie privée, ce méme manque de confiance
se manifeste autrement. Lors des discussions de
famille, il préfere se taire de peur de créer des
tensions ou de passer pour I'élément discordant. |l
en ressort frustré et introverti, convaincu que son

opinion n‘a pas de valeur.



Psychologiquement, ces expériences s‘appuient sur
des schémas bien connus : la peur du jugement, la
crainte de l'échec et lintériorisation de croyances
limitantes souvent héritées de I'enfance. Selon une
étude publiée dans “Psychology Today’, ces
mécanismes activent le circuit de la peur dans le
cerveau, inhibant les réponses adaptées et

renforcant un sentiment d'impuissance.

PNL ET IMPROVISATION
THEATRALE : DES OUTILS
PROMETTEURS

La Programmation Neuro-Linguistique (PNL)
simpose aujourd’hui comme un outil privilégié
pour déconstruire ces mécanismes. Elle propose
des exercices (ex. de visualisation, d'ancrage
émotionnel, etc.) pour reprogrammer le cerveau.
Par exemple, un coach peut guider Pierre dans
une simulation ou il revit une réussite passée,
comme un projet bien accueilli. En mobilisant les
émotions positives associées a cet événement, il
apprend & se reconnecter & ses capacités. Mais la
PNL ne fait pas l'unanimité. Certaines personnes

évoquent des promesses parfois trop ambitieuses.

L'IMPROVISATION THEATRALE
POUR APPRIVOISER L'"ERREUR
AVEC BIENVEILLANCE

Plus intuitive, limprovisation thédatrale offre un
cadre |udique et bienveillant pour renforcer la
confiance en soi. Lors d'ateliers, les participants
sont confrontés & des situations imprévues ou
I'échec est non seulement accepté, mais valorisé
comme une opportunité d'apprentissage. Camille,
une cadre en reconversion, ayant suivi un
cooching des que|ques semaines, témoigne : « Ces
exercices m'ont appris & lacher prise. Je me suis
surprise a rire de mes erreurs et & Yy puiser de

nouvelles idées. »

WWW.SYNERGIE-SOCIALE.COM

S Un regard
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= suffit a changer
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Chez  Synergie  Sociale, nous  intégrons
systématiquement ces deux approches dans nos
programmes. Par exemple, un atelier typique
commence par une séance théorique sur la
psychologie de la confiance en soi, suivie
d'exercices pratiques d'improvisofion, souvent

ludiques, pour appliquer ces concepts.

L'IMPACT AU TRAVAIL
QUAND LA CONFIANCE
DEVIENT UNE STRATEGIE

Dans un contexte professionnel, le manque de
confiance en soi peut étre colteux. Des
collaborateurs hésitants, comme Pierre, ratent des
opportunités de contribuer, ce qui affecte la
performance collective. Pire, une confiance mal
calibrée chez un chef d'équipe peut virer &
I'arrogance, provoquant des tensions dans les

équipes.

Clest ici que des solutions sur mesure prennent
tout leur sens. Une entreprise client de Synergie
Sociale, du secteur technologique, par exemple, a
vu la satisfaction de ses employés grimper de 30

% apreés avoir suivi nos ateliers de groupe.
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En combinant théorie et pratique, ces formations
ont permis de renforcer la capacité des
collaborateurs & s'affirmer tout en maintenant une

écoute active et empathique.

CONCLUSION : DEVELOPPER LA
CONFIANCE EN SOI, UN
CHEMINEMENT EXIGEANT MAIS
TRANSFORMATEUR

La confiance en soi n'est pas une qualité innée
réservée & quelques privilégiés. Cest un muscle
qui se travaille, s'entretient et se renforce avec le
temps. Mais comme pour tout entrainement, la clé
du succes réside dans la répétition, la régularité et
la méthode. Des outils comme la PNL et
limprovisation théatrale offrent des solutions
concretes et puissantes, & condition d'étre
encadrés par des professionnels compétents qui
maftrisent la  psychologie humaine et savent

adapter leurs approches aux besoins de chaque

individu.

Un coach quo|ifié ne se confente pas de proposer
des exercices ou des techniques. Il crée un
environnement bienveillant ou l'erreur est percue
comme une opportunité, ol chaque progreés, aussi
minime soit-il, est célébré, et ou les b|ocoges sont
explorés avec empathie et intelligence. Ce cadre
est essentiel pour permettre aux participants
d'expérimen’rer, de se déposser et, finalement,
d'intégrer durablement ces nouvelles compétences

dans leur vie quotidienne.

Chez Synergie Sociale, nous croyons que le
développement de la confiance en soi va bien au-
dela de l'individu. Une personne confiante ne se
contente pas de surmonter ses propres doutes ;
elle inspire son entourage, renforce la cohésion
dans ses équipes et crée une dynamique positive
dans son cercle personnel. C'est cet effet domino
que  nous cherchons & cultiver dans nos

programmes.
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Alors, étes-vous prét & investir en vous-méme et &

explorer votre plein potentiel ? Avec
I'encadrement adéquat, des outils validés et un
accompagnement  bienveillant,  vous  pouvez
transformer vos doutes en atouts et ouvrir de

nouvelles perspectives.

Découvrez nos programmes personnalisés sur

www.synergie-sociale.com et faites le premier pas

vers une transformation durable.
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Synergie Sociale est un cabinet et un réseau
d'experfs spéciohsée dans |'occompognemenf des
individus et des organisations, qui place le
développement humain et des compétences au
ceur de son action. Reconnue pour nofre
capacité & intervenir sur des problématiques
complexes dans des environnements
professionnels variés, nous proposons une large
gamme de services depuis la conduite de projet
spécifiques & l'amélioration des compétences
psycho-sociales, la performance d'équipes et
I'¢panouissement du personnel. A travers une
démarche fondée sur les dernieres avancées en
neurosciences, en psychologie et sciences
humaines, notre cabinet s'engage & offrir des
solutions  personnalisées et  efficaces  aux
organisations cherchant & optimiser ou accélérer

|eur performonce

L'une de nos forces majeures réside dans notre
réseau mu|fidiscip|inoire d'experfs, dotés d'une
solide expérience de terrain. Ce réseau permet &
Synergie Sociale de s‘appuyer sur des
compétences variées et de mobiliser des
spécialistes en fonction des besoins spécifiques de
choque projet. En réunissant des professionne|s
issus de secteurs divers, nous sommes en mesure
d'aborder une large gamme de défis de facon
inédite tout en renforcant le développement du
capital humain de maniére holistique et durable.
Nous intervenons notamment dans les domaines

suivants :

Gestion de projet : Nous concevons et pilotons
des projets adaptés aux spécificités de chaque
organisation et avec un alignement aux
meilleures pratiques de |'industrie.

La communication interpersonnelle : Nous
aidons les équipes et les individus & mieux
communiquer, a gérer les conﬂifs, en mettant en

avant des approches et dynamiques constructives.

SYNERGIE-SOCIALE

Le |eadership: Nous travaillons avec les leaders
pour les aider a développer leurs capacités a
diriger, inspirer et motiver leurs équipes.

La négociation: Nos experts forment les
dirigeants et managers aux tfechniques de
négociation complexes, permettant d'obtenir des
accords gagnant-gagnant.

La confiance en soi : Gréce au coaching
personno|isé, nous aidons individus & renforcer
leur confiance en eux, un levier clé pour améliorer
la performances des équipes.

La pensée critique et la créativité : Nous
encourageons la  réflexion approfondie et
stimulons la créativité & travers des ateliers
innovants de mises en situation, indispensob|es
pour résoudre des problemes complexes et
s'adapter aux changements.

Les techniques d'improvisation et de
gestion de lincertitude : Nous formons les
équipes & gérer des situations inattendues
développant ainsi leur agilité et leur capacité &
réagir rapidement aux changements et situations

d'incertitudes.

La diversité et la qualité de notre clientele
témoignent de limpact et de la crédibilité¢ de
notre approche. Des institutions de renom telles
que I'ONU/HAP International, Médecins Sans
Frontieres, et les Hoépitaux Universitaires nous
font confiance pour les accompagner dans leurs
défis, leurs transformations humaines et

organisationnelles.

Alinsi, Synergie Sociale s'impose comme un acteur
moderne dans le domaine de l'accompagnement
orgoniso’rionne|, offrant des solutions concretes et
sur-mesure pour renforcer la cohésion, la sécurité
et la performance. Gréce & notre réseau
d'experts, nous aidons nos clients & relever leurs

défis les plus complexes.
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