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Prendre la parole en public est un exercice complexe et trés souvent anxiogene devenu incontournable dans une vie professionnelle.
Réunions d'équipe, présentations de projets, oraux de stages et conférences sont autant d'exercices auxquels nous sommes
confrontés et qui, pour étre réussis, nécessitent un travail de préparation.

Afin de surpasser la peur de parler en public, vous devez avoir de la technique, une méthode, et de I'entrainement. Dans tout
domaine, la confiance s’acquiert par I'expérience. Il en va de méme pour la prise de parole en public.

DUREE PREREQUIS

3 heures
Afin de suivre au mieux cette formation, il est nécéssaire de maitriser

POUR QUI ? le francais, de savoir lire et écrire.
Tout public

MODALITE DE LA FORMATION: o BJ ECTI Fs

Présentiel

ﬁ . . > Comprendre et maitriser ses peurs de prendre la parole
Tarifs: a partir de 300€ / pers : nous . N
contacter pour plus de précisions > Comprendre et appliquer les postures et gestuelles adaptées
> Maitriser les erreurs de langage et de gestuelle
Handicap: Pour les personnes en > |dentifier les attitudes qui nous trahissent

situation de handicap, un > Impliquer I'auditoire par le regard

accompaghement spécifigue peut
étre engagé pour faciliter leur
parcours

> Comprendre l'importance de la confiance en soi dans le discours

AU PROGRAMME

1 LES OBSTACLES DE LA PRISE DE PAROLE EN PUBLIC

La prise de parole en public engendre de nombreuses appréhensions, il est essentiel de les
identifier, de les comprendre et de les vaincre. Nous travaillerons autour des peurs les plus
fréquentes et nous tenterons de les identifier individuellement.

2 LA POSTURE

Votre posture traduit votre stabilité, votre assurance. bras croisés, buste en arriére, se reposer sur
une seule jambe, sont autant de signaux qui traduisent inconsciemment a vos interlocuteurs une
certaine fragilité, un manque de confiance en soi - et donc une crédibilité diminuée. Il s'agit ici
d'identifier les postures a éviter et de travailler les postures a adopter au travers de différents
exercices de simulation.

3 LA GESTUELLE

pour convaincre ou informer, vos gestes doivent étre en parfaite congruence avec vos paroles. Une
gestuelle maitrisée va renforcer I'intérét que les auditeurs vous accorderont, ce qui - a son tour -
renforcera la confiance en vous. Nous étudierons ici comment éviter les erreurs de gestuelles et
mettre en place une communication non verbale en adéquation avec le propos

4 LE REGARD

Le stress, la peur nous font fuir le regard du public. on regarde le mur, le plafond, le sol, et nous
renvoyons I'image de quelqu’un qui manque de d'assurance, qui ne maitrise pas son sujet. Balayez
régulierement l'assemblée du regard afin que chacun se sente important et concerné par votre
message.

5 OCCUPER L’ESPACE
Pas question de rester assis, immobile ou caché derriere un ordinateur ! Vous devez vous
déplacer, rester dynamique et en mouvement afin de maintenir I'auditoire en haleine.

6 LE DEBIT ET LE TON DE LA VOIX

Les prises de paroles publiques sont des moments redoutés et nous n'attendons qu’'une chose, que
ces moments soient vite derriére nous. Alors, nous accélérons ! le débit de parole est rapide, le
discours mal compris et I'attention du public se perd aussi vite que les mots s’enchainent. Il faut
donc respirer et ralentir.
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METHODE PEDAGOGIQUE

Formation alternant théorie et mise en situation : jeux de réles, simulation de prise de parole, jeux

MODALITES D'EVALUATION

contréle continu des connaissances, exercices pratiques de compréhension
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NOTRE EXPERTE
Laure Lavit

Conseillere en image et formatrice agréée. Responsable de I'agence Essai Transformé

S'INSCRIRE
Qualiopi

En ligne
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www.essaitranforme.com
EX REPUBLIQUE FRANCAISE

Par mail: contact@essaitransforme.com

en nous retournant la fiche d'inscription
Par téléphone:

05.59.61.48.85

06.81.43.68.87
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Objectifs visés

Veuillez énumérer ci dessous les objectifs que vous visés au travers de cette formation

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................

pourquoi avez vous choisi cette formation?

Veuillez énumérer ci dessous les motivations qui vous ont amené & choisir cette formation

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

...........................................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................................



