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Parler en public et captiver son auditoire

			
					Problématique ? Comment gérer son appréhension et surmonter son stress pour s’exprimer avec succès en public ?

					Utilité ? Impossible d’échapper à une prise de parole en public dans le monde professionnel. Quelle que soit la forme de l’intervention, gérer son stress pour développer et renforcer ses qualités d’orateur en toutes circonstances ne peuvent être qu’un avantage.

					Contexte professionnel ? Recherche d’emploi (entretiens, entretiens de groupe), présentations en interne (d’un projet, d’un service, d’objectifs, de résultats, de comptes rendus de réunion), interventions professionnelles (conférences, séminaires, formations, salons, présentations à l’université/école).

					FAQ ? 	Pourquoi a-t-on peur de s’exprimer en public ? 

	Quels exercices pratiques aident à surmonter son stress ?

	Comment bien préparer son intervention ?

	Quelles sont les erreurs à ne pas commettre ? 

	Que faire si je perds le fil de ma présentation ?

	Comment garder son sang-froid face à une question piège ? 

	Faut-il avoir peur des silences ?

	Une présentation PowerPoint est-elle toujours nécessaire ?




			

			Chaque intervention devant un public plus ou moins nombreux est différente, dans la mesure où le public lui-même n’est jamais identique. Le thème abordé varie également, et, à moins d’être un expert de la thématique dont il est question, il peut également être source d’angoisses. Mais à cela viennent s’ajouter d’autres paramètres extérieurs comme le temps de préparation, le lieu de la présentation ou encore des événements personnels qui peuvent venir perturber le meilleur des orateurs.

			Mais alors, sommes-nous condamnés à toujours vivre cet exercice comme quelque chose de laborieux ? Car si le meilleur des orateurs ne parvient pas à maîtriser l’ensemble des paramètres qui font qu’une prise de parole en public est réussie, qu’advient-il de nous autres, communs des mortels ? Sommes-nous réduits à appréhender perpétuellement cette prise de parole ? Ou pire alors, une fois passée cette appréhension de l’intervention, sommes-nous inévitablement coincés dans ce cercle vicieux dont on ne peut s’extraire, puisqu’il est impossible de prendre totalement le contrôle de la situation ?

			Voilà ici un triste raisonnement ! Car s’il nous est impossible de tout maîtriser pour nous épargner ce stress, il est pourtant facile de réduire ce dernier substantiellement grâce à des méthodes et à des exercices accessibles à tous, à condition d’être prêt à accompagner ce changement dans toutes les dimensions qu’il revêt. 

			Comme il s’agit d’un processus qui s’opère tout au long de la vie, du fait de son caractère subjectif et évolutif, il vous est nécessaire de désacraliser cet exercice en découvrant et en vous appropriant personnellement des pistes de réflexion, des méthodes et des conseils qui vous feront prendre conscience que prendre la parole en public ne signifie pas signer son arrêt de mort. Ce n’est qu’une question de temps avant que vous ne ressentiez plus que de l’excitation à l’idée de la prochaine prise de parole en public. 

			« Depuis mon enfance, je me suis à maintes reprises retrouvée sur le devant de la scène : d’abord entourée de dizaines d’autres personnes lors de galas de danse, j’ai ensuite rapidement rejoint un groupe de musique et pris place derrière un micro à l’occasion de divers concerts. Le stress, bien que présent, me portait et ne semblait pas me paralyser.

Malgré une exposition relativement fréquente au public, l’exercice de la prise de parole devant un groupe s’est pourtant toujours avéré difficile et périlleux. Nœud dans le ventre pendant les instants (parfois les heures) décisifs qui précèdent l’intervention, et très vite, dès les premières phrases, des rougeurs sur les joues, qui s’étendent bientôt au reste du visage. Impossibles à occulter de par la forte sensation de chaleur qui les accompagnent. En plus de me faire sentir parfaitement ridicule, elles perturbent ma concentration et rendent l’exercice insurmontable. N’étant pas quelqu’un de fondamentalement timide, je ne parviens pas à comprendre ce qui peut me mettre dans de tels états.

			C'est finalement dans la musique que j’ai trouvé ma réponse : ce qui m’effraie est, en réalité, l’improvisation. De la même façon que j’étais incapable d’inventer des paroles pendant un bœuf musical, j’ai beaucoup de mal à répondre à une question non anticipée lors d’une présentation, et de manière générale, à sortir du cadre que je me suis fixée en m’aventurant sur des pentes glissantes.

			Le stress lié à la difficulté d’improviser immédiatement face à une réaction non anticipée est encore aujourd’hui un frein dont je fais l’expérience dans le cadre de ma vie professionnelle. En tant que chargée de diffusion pour une compagnie artistique, ma mission principale consiste à appeler des programmateurs sollicités des dizaines de fois par jour pour les convaincre de programmer plusieurs de mes spectacles. Être capable de parfaitement présenter un spectacle (que je n’ai parfois pas vu) et de répondre à tous les éventuels barrages et objections n’est pas encore devenu un aspect de mon métier que je maîtrise totalement.

			Cependant, la prise de parole ayant fait partie intégrante de mes études, et faisant désormais également partie de ma vie professionnelle, j’ai appris à les contourner, à défaut de les résoudre. »

			Témoignage d’Anne Rouchouse (chargée de diffusion dans le secteur culturel)

		

		
			B.a.-ba de l’orateur confiant

			Nul besoin de chiffres précis pour se rendre compte du nombre important de personnes souffrant de cette phobie. La peur de parler en public, ou la « glossophobie » – du grec [glossa] « la langue » et [phobos] « la peur » –, est une des peurs les plus communément partagées. En effet, au moins trois personnes sur quatre éprouveraient de l’anxiété à l’idée de parler devant un groupe. Autrement dit, la plupart des personnes qui se tiennent devant vous lors de l’une de vos présentations seraient tout aussi stressées à votre place. Si cela peut rassurer dans un premier temps, c’est malheureusement loin d’être suffisant pour surmonter l’« insurmontable ».

			Vaincre votre peur de parler en public et délivrer une présentation dynamique et maîtrisée sur tous les plans sont les résultats d’un long processus. Vous ne pourrez en effet que rarement vous reposer sur vos acquis, chaque présentation étant différente. Il n’en demeure pas moins que vous parviendrez à développer une méthode et des astuces, que vous pourrez ensuite vous approprier et adapter au fil de vos présentations et en fonction des circonstances. 

			Les prémices, pour se poser toutes les questions

			Première étape : le brainstorming

			Le brainstorming, ou « remue-méninges », est une technique fréquemment utilisée dans le monde professionnel car elle présente des avantages indéniables. Dans le cadre de la préparation d’une prise de parole en public, dont vous êtes le protagoniste, cette technique peut être utile pour lister tout ce que vous n’appréciez pas personnellement ainsi que tout ce qui capte votre attention lors d’une présentation.

			Cette réflexion doit précéder toute initiative de présentation ; elle a lieu avant même de fixer les objectifs d’une présentation à réaliser, car une fois immergé dans un sujet spécifique, vous risquez de perdre ce recul qui vous permettait plus tôt de penser la structure idéale pour un discours convaincant quel qu’en soit la thématique. Il ne s’agit donc pas ici d’articuler l’exercice autour d’une présentation en particulier, mais bien de trouver une méthodologie pour toute future prise de parole. Les objectifs du brainstorming sont :

			
					d’une part, que vous vous détachiez d’un cadre trop rigide pour laisser votre réflexion se porter sur des éléments qui paraissent moins pertinents au premier abord ;

					d’autre part, que, dès les premières étapes du processus de préparation, vous soyez serein et partiez du bon pied pour combattre le plus tôt possible et progressivement votre stress et votre appréhension. 

			

			
				
					Exercice pratique

					Inspirez-vous de vos expériences ! Demandez-vous ce que vous n’avez pas aimé dans les présentations auxquelles vous avez assisté et ce qui vous aurait permis de mieux écouter. Ayant pris conscience de ces exemples et de ces contre-exemples concrets, vous percevrez mieux les astuces qui permettent de capter l’attention d’un auditoire.

				

			

			Fort de vos observations, vous devriez percevoir un peu plus clairement l’allure (la forme) que pourrait prendre votre future intervention. Et comme une présentation réussie relève de l’alliance harmonieuse entre la forme et le fond, il vous est également possible d’appliquer cette technique au contenu. C’est alors à vous de juger de son utilité en fonction des connaissances que vous possédez déjà sur le sujet et de ce dont vous avez besoin. 

			Pour ceux qui seraient de nature très anxieuse, prenez le temps de réaliser ce brainstorming également pour le fond. Avoir un aperçu d’entrée de jeu de vos connaissances sur le sujet à traiter – est-ce que cela me demande des recherches complémentaires pour maîtriser le sujet ? –, vous permettra, encore une fois, de poursuivre votre combat contre le stress en ciblant directement ses sources potentielles. En effet lors d’une prise de parole, une grande partie du stress provient du fait que l’on maîtrise parfois mal certains éléments et que l’on redoute que cela soit découvert le jour J. Nous conseillons donc de balayer large pour gagner en sérénité !

			Deuxième étape : la fixation d’un cadre

			Avant de commencer votre immersion au cœur de la préparation de votre prise de parole, il est nécessaire que vous vous posiez quelques questions préliminaires (liste non exhaustive).

			
					À quel type de public vais-je être confronté(e) ? L’important est de savoir s’il s’agit d’un public homogène ou hétérogène, formé d’experts ou de novices, ainsi que de déterminer ses attentes.

					Quel est l’objectif général de mon intervention ? Informer ? Former ? Convaincre ? Persuader ? Divertir ? 

					Quels en sont les sous-objectifs ? Vous pouvez en formuler jusqu’à trois. Ils découlent de l’objectif général, mais sont plus précis, souvent quantifiables. Par exemple, la plupart des personnes (3/4 des participants) doivent repartir de la réunion en sachant se servir de la nouvelle interface de l’intranet.

					De quel(s) moyen(s) disposé-je pour atteindre ces objectifs ? Ils peuvent être matériels comme immatériels : votre expertise, votre capacité à expliquer ou à répondre pertinemment à une question, etc.

					Quels sont mes atouts pour cette intervention ? N’hésitez pas à vous auto-coacher et à mettre en avant vos qualités.

			

			
				
					Petit plus

					Beaucoup trop de personnes ont tendance à se dénigrer et à vivre l’exercice de la prise de parole comme une fatalité, surtout s’il leur est imposé. Réfléchir à ses qualités leur permettrait pourtant de contrecarrer ce dénigrement systématique et de se placer dans la dynamique inverse, celle de l’« auto-apologie » et de la pleine conscience de ses capacités. 
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			La préparation, pour
maîtriser l’intégralité de son intervention

			La préparation doit être au centre de vos préoccupations. Les coachs personnels et les experts sur le sujet vous le diront : plus des trois quarts de votre réussite résident dans votre capacité à bien vous préparer. Et au même titre que les questions préliminaires, il s’agit de travailler aussi bien le fond que la forme.

			Le fond

			Vous avez déjà pu réfléchir au contenu de votre intervention grâce au brainstorming en amont. À présent, simplifiez-vous le travail en tenant compte de trois éléments-clés :

			
					la recherche des informations qui vous échappent encore ;

					l’agencement des idées via l’élaboration d’un plan clair afin de délivrer un message précis, percutant et professionnel ;

					la rédaction d’une partie ou de l’intégralité de votre discours, qui fera office de « partition » lors des répétitions.

			

			
				
					Astuce spécial anxieux

					Rédigez entièrement votre discours dans un premier temps. Cela vous permettra de poser vos propres mots sur les idées que vous désirez développer, afin de vous approprier la problématique, tout en poursuivant votre lutte contre le stress. 

				

			

			Si vous comptez vous appuyer sur une présentation PowerPoint le jour J, profitez de l’occasion pour l’entamer. Mais attention à ne pas griller les étapes ! Il est préférable de commencer par compléter les diapositives uniquement. La mise en forme viendra par la suite. Travaillez donc sur des fonds blancs dans un premier temps.

			La forme

			Une fois que le travail sur le fond est déjà bien avancé, il est temps de penser à la forme que vous allez donner à vos idées. Reprenez votre plan réalisé au préalable pour jongler facilement entre les rubriques de votre présentation. 

			À ce stade, il vous faut reprendre ce que vous avez mis sur papier lors de votre brainstorming et l’adapter à un style oral. Car, ne vous méprenez pas, votre style, aussi bon soit-il à l’écrit, paraîtra inévitablement plus lourd et moins naturel à l’oral. Travaillez donc particulièrement cet aspect pour ne pas risquer de perdre l’attention de votre auditoire. 

			
				
					Adapter son discours

					Si le recours à un jargon technique peut vous rassurer, ne commettez surtout pas l’erreur de croire que votre auditoire est composé d’experts en la matière. Veillez dès lors à simplifier le sujet que vous traitez, quitte à vulgariser certaines informations si nécessaire.

					Utilisez des métaphores adaptées à votre public, autant que possible. Si vous êtes chargé de présenter un projet plus complexe ou un changement technique, n’hésitez pas à illustrer vos propos avec des comparaisons claires qui parlent à tous.

				

			

			Cette impératif lié à la langue vous demandera à la fois de l’ouverture d’esprit et du temps. À côté de cela, la recherche d’informations et l’agencement des idées ne représentent en principe qu’une petite partie de votre temps. 

			Travaillez une fois encore de façon méthodique :

			
					rubrique après rubrique, dans l’ordre du déroulement de votre présentation ;

					vos supports, comme votre présentation PowerPoint si vous avez décidé d’en réaliser une.

			

			
				
					Schématisation sur PowerPoint

					À force de manipuler les idées que vous comptez développer dans votre discours, vous serez capable de schématiser certaines d’entre elles dans vos diapositives (en utilisant par exemple les modèles de mise en forme proposés par le logiciel). Votre support PowerPoint créera ainsi de la valeur ajoutée : effet visuel et efficacité garantis !

				

			

			Simulation

			Afin de mieux visualiser le passage de vos propos de l’écrit à un style plus oral, voici un exemple portant sur la présentation de préconisations concernant l’action culturelle de la France dans le monde dans le but de retrouver son dynamisme et son rayonnement culturel. 

			
					Discours écrit :

« Si la France souhaite retrouver un rayonnement culturel comparable à celui du siècle dernier, son action culturelle extérieure a besoin d’être axée sur une stratégie en trois temps, menés de façon simultanée et non pas dissociés les uns des autres. 
En effet, il est nécessaire que la France réussisse d’une part à stabiliser son réseau culturel déployé à l’étranger, mais aussi présent à l’intérieur de l’Hexagone, les réformes entreprises à son égard tant au niveau qualitatif que quantitatif, de même qu’il est essentiel de procéder à une évaluation de l’image de l’action culturelle à l’étranger afin d’en comprendre les différentes perceptions, sans oublier de résoudre les problématiques qui continuent d’affecter le réseau en interne.
D’autre part, le réseau doit en parallèle mener une politique de valorisation des domaines d’action-clés en les rendant prioritaires dans certaines zones géographiques. Il est question notamment des secteurs cinématographique, musical ainsi que littéraire, comprenant les livres et écrits.
Enfin



					Les trois éléments essentiels sont visiblement bien distincts à l’écrit à travers les trois paragraphes. Or, ces trois paragraphes vont avoir besoin de davantage de visibilité à l’oral. 

					Discours oral :

					Les mots utilisés sont plus génériques et la structure des phrases plus simple, alors que l’emploi de répétitions comme « besoin de » permet de mettre en relief les trois mots-clés sur lesquels on cherche à fixer l’attention de l’auditoire : « stabilisation », « valorisation » et « affirmation ». L’élocution de ces trois mots-clés peut s’accompagner d’une gestuelle qui pousse le public à porter son regard sur la schématisation du PowerPoint.

			

			
			
					La diapositive est épurée, sans surcharge de texte. Les mots-clés apparaissent distinctement et sont mis en scène dans un schéma qui permet de comprendre la relation entre les idées. Nul besoin de faire figurer les exemples qui vont venir étoffer votre discours à l’oral et expliciter les mots-clés.

			

			
				
					
					
				

			

			L’entraînement ou les répétitions

			
			
			
			
					Tout seul, afin d’ajuster votre discours et vos diapositives, et offrir à votre auditoire un discours cohérent, précis et professionnel.

					Devant une ou deux personnes que vous connaissez, pour tester votre gestuelle, votre magnétisme et la clarté de vos propos.

					Devant une ou deux personnes de même type que celles qui composeront votre public le jour J, pour tout aspect plus technique et pour vous préparer, entre autres, aux questions auxquelles vous n’aviez pas pensé. 

			

			
				
					
					
				

			

			
			
			Ladite présentation, pour mieux gérer son déroulement

			
			Avant la présentation, des exercices de respiration

			
			
					La respiration en carré ou en quatre temps : comptez jusqu’à 4 en inspirant, retenez votre respiration pendant 4 autres secondes, puis expirez en comptant jusqu’à 4 et bloquez à nouveau votre respiration pendant 4 secondes. Vous pouvez reproduire ce cycle pendant une dizaine de minutes pour vous permettre de réguler votre respiration et les battements de votre cœur.

					La respiration en mouvement : autorisez-vous une petite promenade durant laquelle vous vous concentrez sur votre respiration en inspirant par le nez avant d’expirer par la bouche durant toute la durée. Vous pouvez faire le tour du pâté de maisons, d’un bâtiment, en fonction de votre environnement.

					La respiration libératrice : inspirez profondément et expirez tout en jetant vos bras vers le sol en même temps. Le fait de projeter vos bras vers le sol peut avoir un côté libérateur, comme si vous vous débarrassiez du stress et de l’appréhension en les jetant par terre. N’hésitez pas à vous isoler pour réaliser cet exercice !

			

			Pendant la présentation, des points à garder en tête

			
			
			
			
					soigner la cohérence globale, car les changements, quels que soient leur nature, peuvent perturber le public et détourner son attention du discours ;

					prendre le temps de respirer ;

					contrôler votre débit de parole ;

					garder une bouteille d’eau à portée de main ;

					ne pas avoir peur d’un silence de quelques secondes ;

					ne pas rester statique ;

					rester optimiste et positif.

			

			
				
					
					
				

			

			Les imprévus, vers un éventuel long travail sur soi

			
			
			
					gérer vos émotions et par conséquent, à bien vous connaître ;

					faire preuve d’adaptabilité et de flexibilité ;

					relativiser et à rester optimiste.

			

			
			
		





		
			Top 10 conseils

			
					Posez-vous les bonnes questions avant de vous lancer dans la préparation de votre intervention. À quel genre de public allez-vous vous adresser ? Quel est l’objectif de votre intervention ? Autant de questions qui vous guideront efficacement dans votre préparation et vous permettront de gagner du temps pour vos entraînements à venir.

					Faites des exercices de respiration. De la préparation jusqu’au moment de vous lancer, prenez le temps de bien respirer grâce à des exercices simples. Certaines pratiques théâtrales sont très utiles pour contrôler votre rythme cardiaque et « relâcher les ondes négatives ». 

					Assurez-vous d’apporter un soin particulier au début de votre intervention. Bien démarrer vous permettra d’avoir davantage confiance en vous pour la suite. Préparez une accroche ou une introduction originale. Une anecdote teintée d’humour est souvent un bon moyen de briser la glace. 

					Évitez, autant que possible, de rédiger entièrement votre intervention et surtout ne lisez pas vos notes lors de la prise de parole. Pensez spontanéité et naturel !

					Entraînez-vous autant que faire se peut. Plus vous prenez le temps de répéter, mieux vous maîtriserez votre intervention et plus vous vous sentirez à l’aise le moment venu. La pratique permet d’atténuer substantiellement le stress.

					Ne focalisez pas votre attention sur l’image que vous pourriez renvoyer. Focalisez-vous plutôt sur la cohérence entre votre gestuelle corporelle et votre discours. Il ne faut surtout pas que votre attitude soit en contradiction avec ce que vous dites.

					Soyez à l’écoute de votre public et faites preuve de flexibilité. Vous ne pouvez pas prévoir son implication, mais vous pouvez vous corriger, à condition d’être bien préparé et d’être à l’aise avec le sujet. 

					Ne vous laissez pas perturber par des éléments externes. Encore une fois, il restera toujours des inconnues que vous ne maîtriserez pas. En revanche, vous pouvez maîtriser vos réactions et garder le sourire et le même dynamisme malgré les imprévus. Restez constant. 

					Adoptez la bonne posture en vous tenant droit. Si cela peut sembler sans importance, des études ont montré que se tenir droit permettait non seulement de réduire l’anxiété et le stress, mais aussi de donner plus d’assurance et d’énergie, sans oublier une meilleure respiration, primordiale surtout si l’on doit parler plus de 30 minutes.

					Ne vous reposez pas sur vos supports, car ils ne sont que des outils. Si vous vous appuyez sur une présentation PowerPoint, ne surchargez pas les diapositives, simplifiez-les. Le but est seulement d’aider votre public à suivre le déroulement de l’intervention et de retenir les informations en quelques mots-clés. Vous devez rester le centre de la présentation. 

			

			
			
			
					Le sujet. Êtes-vous la meilleure personne pour parler de ce sujet ? Si la réponse est négative, préférez renoncer plutôt que de vous lancer dans une aventure qui comporte des risques, dont principalement, l’image que vous allez renvoyer aux autres. Si, par contre, vous êtes l’expert en la matière, vous ne pouvez échapper à cette requête. Il faudra dès lors penser à compter un temps de préparation suffisant pour préparer votre propos.

					Le public. Combien seront-ils ? Seront-ils initiés au propos ou faudra-t-il s’efforcer de le vulgariser ? Les réponses à ces questions sont indispensables si l’on veut tenir son public en haleine !

					Le contexte. Dans quelles conditions allez-vous prendre la parole ? Quelles seront les conditions techniques ? Qui parlera avant et après vous ? Serez-vous enregistré ? À quelle heure prendrez-vous la parole ? 

					L’orateur. Dans quel état d’esprit vous trouvez-vous ? Êtes-vous nerveux, stressé ? Dans ce cas, cela va se voir. Remémorez-vous des images apaisantes afin de contrôler la situation et tenter de diminuer le trac qui vous ronge. Faites quelques exercices de respiration.

			

			
			




		





		
			FAQ

			Pourquoi a-t-on peur de s’exprimer en public ?

			
			
					la peur d’échouer ;

					la peur de dire n’importe quoi ;

					la peur de se ridiculiser ;

					la peur de vivre un moment de solitude ;

					et souvent, la combinaison de plusieurs de ces peurs. 

			

			
			Quels exercices pratiques aident à surmonter son stress ?

			Exercices de respiration

			
			
					le balayage, qui consiste à positionner le bout des doigts des deux mains au milieu du front à la racine des cheveux et de les faire glisser ensuite vers les côtés jusqu’à ce qu’ils sortent du visage. Ce mouvement de balayage, répété trois fois sur une même zone, peut également être effectué sur les autres parties du visage (racine du nez, paupières, joues, bouche, menton, cou) ;

					le quick sauna, en frottant les mains énergiquement l’une contre l’autre jusqu’à ce qu’elles chauffent, en posant les paumes sur les paupières fermées et en respirant calmement jusqu’à ce que les paumes se refroidissent ;

					les auto-massages, que ce soit au niveau des tempes, du plexus ou des joues.

			

			
			
					étape 1 : détendez vos muscles, posez une main sur votre ventre et fermez les yeux ;

					étape 2 : inspirez profondément par le nez en gonflant votre ventre tout en effectuant des massages autour de votre nombril ;

					étape 3 : expirez très lentement par la bouche tout en poursuivant les massages autour du nombril ;

					étape 4 : répétez l’exercice plusieurs fois, en vous concentrant sur l’inspiration et l’expiration par le ventre et sur les massages qui visent à détendre votre zone abdominale.

			

			Exercices pratiques hérités du théâtre

			
			
					parler le plus vite possible. L’intérêt est de développer l’imagination et l’aisance verbale en situation de stress. Il est possible par exemple de faire cet exercice avec une partie un peu plus difficile de votre présentation et d’essayer de présenter ou d’en expliquer les points le plus rapidement possible. Cette technique vous permettra, au final, de trouver des moyens plus rapides et simples d’expliquer certaines choses et donc de vous en sortir plus posément le jour J ;

					considérer chaque personne du public au lieu de tenir compte du groupe. Si c’est le regard des autres que vous appréhendez le plus, cet exercice vous aidera progressivement à surmonter ce regard. Si vous n’avez pas la possibilité d’effectuer cet exercice avec un nombre suffisant de personnes, vous pouvez essayer à la sauvette : dans la rue en marchant et en regardant véritablement les personnes que vous croisez, ou en vous arrêtant dans une impasse, comme si vous attendiez quelqu’un, et en prêtant attention au regard que d’autres personnes poseront sur vous. Vous pouvez, par exemple, porter un vêtement de couleur pour attirer l’attention et ainsi avoir une vraie confrontation avec le regard des autres ;

					imaginer de façon réaliste ce que vous désirez voir se produire lors de votre présentation. Pour que cela fonctionne, il est nécessaire que la projection/visualisation soit réaliste et qu’elle s’appuie sur des éléments concrets. Vous pouvez donc vous imaginer la fin de votre présentation et les remarques émises par quelques personnes de votre public lors de discussions. Dans cet exercice, il est essentiel que vous fassiez attention aux sensations ressenties, à votre état d’esprit et aux sentiments éprouvés. 

			

			
			Comment bien préparer son intervention ?

			
			
			
					vous poser les bonnes questions dès le début ;

					chercher les informations qui pourraient vous manquer ;

					faire un plan clair pour pouvoir délivrer un message précis, percutant et professionnel ;

					travailler la forme en répétant encore et encore ;

					penser à une accroche qui permette d’attirer l’attention du public dès le début.

			

			Quelles sont les erreurs à ne pas commettre ? 

			
			
					négliger son auditoire ;

					négliger sa préparation ;

					jouer un rôle ;

					être trop sérieux et distant ;

					lire sa présentation PowerPoint ;

					lire ou réciter ses notes ;

					utiliser des parasites de langage (« euh », « donc », « du coup », etc.) ;

					rester figé.

			

			
			Que faire si je perds le fil de ma présentation ?

			
			
					d’un côté votre discours rédigé ;

					de l’autre, le plan de votre intervention, schématique et visuel.

			

			Comment garder son sang-froid face à une question piège ? 

			
			
			
			Faut-il avoir peur des silences ?

			
			
			
					la respiration ;

					un débit de parole plus modéré.

			

			
			Une présentation de type PowerPoint est-elle toujours nécessaire ?

			
			
					une présentation qui dure plus de 20 minutes ;

					une présentation complexe ou brassant beaucoup de chiffres.

			

			
			
		

		
			


Pour aller plus loin
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