Conseils et

Trucs anti-Trac




e discours c’est [art
* d"informer

* d exposer

* de persuader




Une intervention sans efforts, décontractée, est
le résultat d’une




et pas seulement devant elles




(Albert Mehrabian)

* Le visuel

Ce qu’exprime le corps, le visage, les
yeux, les gestes

* La VOIX

Aigué, grave, monocorde, rythmée
* Le verbe

Teneur du discours







a) Les gestes

- amplifient sens des mots

\

- aident a convaincre

Position ferme et stable, rassure




lls expriment notre nervosité, nos emotions...

- Les mains qui tremblent, se
croisent et se décroisent

-» Les balancements du corps

- Les battements des pieds




o) [ B T-TeTalgle

I1 permet de créer un lien avec les gens

-» Regarder 1’assistance

- Etablir le contact du regard avec

quelgu’un de 1’assistance chaque fois

gue possible




c) Le Corps

» Garder une attitude ouverte
- Eviter :
- bras croises

- mains cachées dans les

poches, sous les bras




Ne pas tourner le dos au public

Utiliser un pointeur laser ou une regle pour
ontre

Poser le mateériel quand on n’en plus besoin

Attention aux tremblements




Ils distraient 1’attention

- tirer sur le revers des manches

- remettre et enlever le capot du
stylo

- jouer avec un trombone, un crayon..

- se gratter la téte

- se racler la gorge




de 1’impact du message exprimé

Savolr respirer
Projeter sa voix
Articuler

controler le deéebit

Poser sa voix




a) Projeter sa voix

— Mots pousseés en avant pendant I’expiration

- « La voix porte jusqu’ou le regard

S€ POSe » : vers la personne la plus eloignee

- « projeter sa voix sans donner

I'impression de crier » Al Pacino




b) Articuler

- Desserrer les machoires

- ouvrir 1la bouche, rendre les
levres plus mobiles

> Ne pas marmonner




c) le débit

Pas de précipitation

Ne pas manger la moitié des mots

Parler lentement et clairement
(ouvrir la bouche)




d) Poser sa voix

— Attention a la voix haut perchée (i

— Debuter I’exposé sur un ton légerement
plus bas

— Attention aux tics de langage
— Ne pas baisser la voix en fin de phrase




apres un mot ou une portion de phrase

> met les mots en évidence

» permet d’insister sur une

1dée importante




pour « colorer » le discours

(Vitesse uniforme = monotonie)

- accélérer : pour faire un rappel

- ralentir : pour annoncer un fait nouveau
ou donner une explication compliquée




La derniere impression

resumer sa pensée (conclusion)

travailler les pauses et I’'intonation
se placer de maniére a étre bien vu

dire les dernieres phrases d’un ton assuré




Rester debout

Ne pas répondre trop rapidement

S’adresser a toute I’assistance, pas seulement a
a personne qui a pose la question

Parler de maniere claire et concise




anti-trac

Apprendre a gérer son stress




- bouche séche,

- mains humides qui tremblent,

- impression d’avoir tout oublié

Le travail est le meilleur

antistress

Assurer une bonne préeparation :
- du contenu : maitriser son sujet

- de soi-méme (entrainements)




(dans le couloir)

- Bien se concentrer sur sa respiration
pour calmer I’anxiéte

- Eliminer les tensions des muscles

du visage (pour éviter de begayer)

- Positiver : s'encourager dans sa tete,
avoir confiance en soi




| faut faire bonne impression dés le debut...

Rédiger 'introduction pour se libérer des mots et
se concentrer sur le visuel et le debit

Se stabiliser : les deux pieds bien plantés dans le

s50l, que vous soyez assis ou debout (travailler
orealablement la posture)

Commencer sans Se Precipiter (entement, voix assez forte;
n ton en dessous de son medium)

Regarder I’auditoire







- Je m'exprime lentement et clairement

- Je projette ma voix en articulant et en faisant des
pauses

- Je m’assure que tout le monde entend
- Je fais attention a ma posture

- Je dois avoir de la présence

: 3 politesses :
: - se faire entendre,

: - se faire comprendre

: - en connaissant son texte




On ne demande pas a un éeleve qui
orend la parole d’étre un acteur
orofessionnel.

On lui demande d'étre audible,
omprehensible et convaincant

Il doit étre capable de maitriser son
axpression orale et sa gestuelle




La perfection

s obtient avec la

pratique et le
Tiravail




