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Votre regard vers lauditoire parle, vos maing aussi. utilisez-les g bon escient

'i'_] Comment faut-il se préparer en amont ?

_] Alors avant tout, essave de dédramatiser et de wous dire qu'avoir le 0 o T
L Multimédia %
rg: frac, c'est tout 4 fait normal. Quand wous devez prendre 1a parole en
public, ne ¥ous ¥ prenes pas i la derniére minute. Ma mére m'a
s~ souvent dif qu'aussi paradoxal que cela puisse paraitre, la meilleure
'—T—’_l improvisation est celle qui est la mieux préparée !
Tout d'abord, prenez le soin d'identifier le contexte spatio-temporel de
votre intervention.

1l s'agit de repérer le lieu ol wous intervenez et ses contraintes, il vous
faut eprendre vos marquess. Assurez-vous que l'ensernble de votre
auditoire puisse wous entendre et wous voir et que wotre expose entre
dans votre temps de parole. Entrainez-vous bien & l'avance, en vous

Ghita Filal
enregistrant ou en vous filmant, et en vous chronomeétrant ; le fait de
vous réécouter ou de vous visualiser permet de prendre conscience de w Publicité
certaing aspects tout 4 fait normmanx dus au trac dont on n'est souvent
pas conscient {les répétitions des «euhs, «doncs, «en faits, certains mon matin
tiCS...]. Votre lettre d'information

Par ailleurs, si wous &tes plusieurs intervenants, essavez d'avoir le
maximum d'informations sur les autres participants, ceux qui
passent avant vous, et apras-vous. Quels sujets vont-ils aborder ¢
uelle est leur expertise 7 Cela afin d'éviter des redondances et de
mieux rebondir sur ce que disent wos interlocuteurs.

Quelles sont les bonnes méthodes pour se relaxer?

Le stress et le trac affectent notre maniére de respirer, ce qui peut
donner une impression de souffle court, de serrement 4 la poitrine :
- il faut eszayer d'avoir une respiration ventrale et non thoracique. L'actualité
Cela permet & la fois de diminuer le rythime de la respiration et

Far : abdallah Darkaoui

d'augmenter son amplitude, de détendre les muscles, st ainsi de 5 NATION 8 MOMDE Agenda E P’
misux nous oxygeéner, ce qui a un effet apaisant ; = REGION B SOCIETE

- que vous sover dans la position assize ou debout, redressez votre dos 5 ECONOMIE B SPORT i i

pour dégager la cage thoracique et aligner vos vertébres, reldchez = ARTS & CULTURE @ EDITIONS SPECIALES Jreetls s

vios épaules ; Imm i v s d
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- et surtout, relativizez la canse du stress, en vous disant que =i vous 21 22 23 24 25 26 27

- reldches aussi 16gérement la bouche par un léger écartement entre
les michnires ;

ne mettez pas votre vie ou celles d'autres personnes en danger, la 28 2% 30 31

situation n'est pas =i dramatique ! emp|0| SpOI’tS
économie < publicté

Comment réussir a capter et garder l'attention de
l'auditoire ?

1l faut eszayer de limpliquer au maximum en éveillant son intérét,
Vous pouveg comumencer votre entrée par un élément accrocheur
anecdote, citation, proverbe, message clé ou chiffre fort... ). 1 est
important d¥noncer votre plan ; il ne faut pas noyer l'auditoire dans v
une masse dinformations ou de chiffres, mais essaver de donner

l'egzentiel de l'information.
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parle, vos mains aussi..Saches les utiliser 4 bon escient et en
cohérence avec wos propos. Il est également intéressant d'utiliser le
jen des questions réponses avec l'auditoire, afin de maintenir sa
curiosité en éveil, Songee 3 accompagner votre parole par une Votre avis

| ‘ =

visualisation d'éléments importants et/on 3 distribuer (diapos, plan,

schéma...). Selon vous, le onze natonal accddera S qu
dernier carré de ln CAN 2008 7

Y a-t-il des astuces que vous pouvez conseiller i nos lecteurs ? @ Oui
- MNon
L'émotion peut assécher la bouche : préwoyes un verre d'sau & portée ¢ Sansavis

de main et désaltéree-vous de temps 3 autre. Essayee de varier
lintonation, afin de rendre wotre exposé plus vivant ; articules
clairement et de maniére audible (il faut faire en sorte que méme les
personnes assises 3 la derniére rangée puissent vous entendre).

Exprimez-vous

Tous les sondages

8i au niveau du débat, les gens n'osent pas trop poser de questions,
brisez la glace en lancant wous méme l'échange, en v mettant un peu
d'humour;: «La premiére question est toujours difficile, alors on passe
4 la seconde", ou encore "Une des questions que l'on me pose souvent

est..". Soyez prévenant, prépareg a l'avance la premiére question a

lancer en cas de besoin, et aussi certaines réponses aux questions que
votre auditoire sera susceptible de wous poser.

Far ailleurs, n'hésitez pas 4 participer dés que wous en avez l'occasion
4 des tables rondes et 4 assister 3 des conférences ol wous pourres
observer ce que font les autres et ce que vous feriez & leur place.

Fappelez-vous que dans la prise de parole en public, il faut se jeter &
l'eau, ce n'est qu'en nageant qu'on apprend 4 nager. Et si vous &tes
timnide, razsurez-vous, cela peut davantage susciter une attitude de
bienveillance de l'auditoire que si wous montrez trop d'assurance.

Cuoi qu'il en soit, n'oubliez pas de respirer et de sourire. Je
recommande wiverment des cours de chant, de danss, st de thédtre.
Cela permet 3 la foiz dexprimer son intériorité et son potentisl et de
découvrir o de redécouvrir son corps, sa posture, son expression
verbale et non verbale, sa confiance en soi, dans une dynamique de
aroupe, stirnulante et encourageante.
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