Prendre la parole en public
avec aisance

Prendre la parole en public avec aisance




Objectifs de la session et déroulé express

A l'issue de cette session d'une heure, vous serez en mesure de maitriser les fondamentaux de la prise de parole.

Déroulé express (60 min)
Objectifs pédagogiques

p ) Temps Focus opérationnel
® Réguler le trac : Techniques corporelles

simples (respiration ventrale, ancrage au sol).

. Modul o~ . .
15 min 1 odute Maitriser le trac et incarner sa posture physique

Module La méthode du message en 3 points et mots-

15 min 2 repéres

20 min g/lodule Entrainement en bindme & gestion des objections

10 min Z/Iodule Evaluation formative et plan d'action d'ancrage
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Comprendre et apprivoiser les mécanismes physiologiques du trac

Le trac est une réaction réflexe d'adaptation orchestrée par le systeme nerveux sympathique face a un enjeu fort.

La cascade physiologique Le recadrage mental

® Activation hormonale : Décharge immédiate ® Accepter le signal : Accueillir cette montée
d'adrénaline et de cortisol préparant la d'énergie comme un signal de vigilance plutét que
mobilisation. lutter.

® Signaux corporels : Rythme cardiaque accéléré, ® Changer de narratif : Se dire : « Mon corps se
souffle court, gorge serrée, sudation ou mobilise pour délivrer un message important ».

tremblements.

Point clé : L'adrénaline produite lors du trac est physiologiquement identique a celle de I'enthousiasme.
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Incarner sa posture : regard circulaire, gestuelle et maitrise vocale

L'auditoire analyse votre présence dés les premiéres secondes. L'aisance repose sur la cohérence entre votre attitude
corporelle et vos arguments.

® Ancrage et posture physique : Adoptez une verticalité
stable (pieds largeur bassin, épaules relachées) et une
ouverture du buste avec les mains libres au-dessus de |la
taille.

® Regard circulaire : Balayez I'ensemble de la salle avec des
points d'accroche visuels de 2 & 3 secondes pour établir un
lien de confiance direct.

® Maitrise vocale et silence : Ralentissez sur les messages
stratégiques et marquez des pauses de 2 secondes avant et
apres une idée clé pour valoriser le propos.
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A VOUS DE JOUER !

Exercice flash : respiration ventrale et ancrage au sol

Objectif : Abaisser la fréquence cardiaque, relacher les tensions musculaires et poser sa voix sur le souffle abdominal.

Consignes

° Installation physique : debout, pieds écartés de la largeur des hanches,
genoux légerement déverrouillés et épaules relachées.

Prise de conscience du contact au sol : ressentez I'appui complet de la plante
des pieds comme des racines stabilisant votre base.

Respiration abdominale rythmée (cycle 4-4) : main sur le nombril, inspiration
e lente de 4 s par le nez en gonflant le ventre, puis expiration lente de 4 s par la
bouche.

Projection vocale posée : sur |'expiration suivante, émettez un son continu
(« Aaaaah » ou « Ooooom ») en ressentant la vibration dans la poitrine.
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Livrable attendu

Voix posée sur le souffle abdominal
et relachement corporel complet

(Durée indicative : 3 minutes).




La méthode du message en 3 points

Nous allons désormais aborder la construction du message : comment capter I'auditoire
des les premieres secondes grace a la regle de 3 et s'exprimer sans réciter ses notes.
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01 - LA METHODE DU MESSAGE EN 3 POINTS

La structure 'Regle de 3' : accroche, 3 messages clés et appel a I'action

Architecture du message selon la régle de 3 T e e [m alr

message percutant : La capacité de
mémorisation immédiate d'un
auditoire est limitée. La régle de 3
offre un équilibre idéal entre
concision, force de conviction et
clarté mnémotechnique.

, o ® Un chiffre percutant : Donner une
3 messages clés Appel a l'action L. o, . .
(~80s) (~20s) métrique révélatrice du probleme
ou de l'opportunité.

Accroche (~20s)

Trame séquentielle pour structurer une intervention courte
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01 - LA METHODE DU MESSAGE EN 3 POINTS

Délivrer sans lire ses notes : la méthode des mots-reperes

La lecture mot a mot brise le contact visuel, rend la voix monocorde et accroit le risque de panique.

Comparatif des pratiques
Méthode d'application

. . o A bannir (Texte rédigé) Recommandé (Mots-repéres)
® Fiche bristol : Structurer en blocs distincts et

numérotés (1, 2, 3).

A . R 1 mot-clé hiffr ridé
Phrases complétes au kilométre ot-clé ou chiffre par idée

directrice
Yeux fixés vers le bas ou I'écran Regard maintenu sur |'auditoire
Débit rigide, peur du trou de Elocution vivante, naturelle et
mémoire adaptable
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01 - LA METHODE DU MESSAGE EN 3 POINTS

Adapter son intervention : réunion d'équipe versus présentation de résultats

L'impact d'une prise de parole dépend de sa pertinence face aux attentes de I'assistance et au temps imparti.

o' Réunion d'équipe = Présentation de résultats (Direction)
® Focus alignement, action et dialogue participatif Pyramide inversée : conclusion et résultat majeur
d'abord
® Fédérer les collaborateurs et donner du sens
i ) L o ) 3 arguments stratégiques avec chiffres d'appui
® Structure : Situation actuelle 3 priorités Qui fait quoi
d'ici la semaine prochaine Décision requise et plan d'engagement immédiat

0

= Reégle d'or : Si votre temps est écourté de moitié, votre message essentiel a déja été transmis dans la premiére minute.
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Entrainement en binome et gestion des
objections

Passons a la phase pratique de 20 minutes : vous allez tester votre pitch réel de 2
minutes en binbme et apprendre a désamorcer sereinement les objections.
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02 - ENTRATNEMENT EN BINOME ET GESTION DES OBJECTIONS

Technique de désamorcage : écoute active, reformulation et réponse sereine

Protocole de désamorcage d'une objection ® Faire face aux objections et

questions déstabilisantes : Une
objection n'est pas une agression
personnelle : c'est I'expression d'un
doute, d'un besoin de précision ou

d'un désaccord gu'il faut cadrer

Souleve une objection )
avec méthode.

Y.

® FEtape 1:L'écoute active totale
(Posture de non-réaction)

ciblée

A

Réponse calme et factuelle

'y

Séquence des 3 temps pour traiter une remarque déstabilisante
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02 - ENTRATNEMENT EN BINOME ET GESTION DES OBJECTIONS

Atelier en binéme — Tour 1 : pitch réel de 2 minutes et grille d'observation

Atelier en bindme Tour 1 (7 minutes) : délivrer un pitch professionnel réel et évaluer la performance.

Grille d'observation guidée

Déroulement du chrono

® Min0a2: Le participant A délivre son pitch Critére
réel (2 min).
® Min2a4: Le participant B formule son Posture & Ancrage

feedback structuré.

Regard & Voix

Structure du
message

Usage des notes
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Indicateurs observables (Oui / Partiel / Non)

Pieds stables au sol ? Epaules relachées ? Gestes
ouverts ?

Contact visuel direct ? Débit controlé et silences
poseés ?

Accroche claire ? 3 points distincts ? Appel a
I'action ?

Mots-repéres uniquement ou lecture de phrases
entieres ?
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02 - ENTRATNEMENT EN BINOME ET GESTION DES OBJECTIONS

Atelier en bindme — Tour 2 : seconde tentative d' une minute avec intégration
du feedback

Objectif : réajuster immédiatement sa prestation en intégrant le point d'amélioration formulé par son binbme, en divisant le
temps par deux.

® 1. Passage de A (1 min) : Délivrez le méme sujet condensé en 60 secondes
en ciblant I'axe prioritaire (tics de langage, stabilité, CTA).

® 2 Feedback flash de B (1 min) : Constat immédiat sur la correction effective
du point d'amélioration et la différence d'impact ressenti.

® 3. Passage de B (1 min) : Délivrez votre sujet condensé en 60 secondes
chrono en intégrant votre propre correction.

® 4. Feedback flash de A (1 min) : Validation de la montée en intensité et du
niveau de clarté obtenu.

® 5 Objection surprise (2 min) : Objection déstabilisante de 15 secondes par
bindbme ; réponse selon la méthode silence, reformulation, réponse
factuelle.

Format chrono : Atelier en binbme Tour 2 : condensation en 6 minutes au total.
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Evaluation et plan d'ancrage

Nous arrivons aux 10 dernieres minutes de la session express : validation des réflexes
clés a travers un exercice d'auto-évaluation et formalisation de votre engagement
d'action.

Formation prise de parole — V3
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03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE

Evaluation formative : 10 questions clés sur la posture, la structure et les
objections

Analysez individuellement ces 10 points clés abordés durant la session pour mesurer votre maitrise opérationnelle :

Axe 1 : Maitrise physiologique &

Axe 2 : Structure & délivrance Axe 3 : Interactions & objections
posture
® Trac: Quelle est sa fonction ® Accroche : Quels sont les 3 ® Silence d'écoute : Pourquoi
biologique réelle et comment éléments constitutifs d'une marquer une pause de 2
la recadrer ? entrée réussie ? secondes avant de réagir ?
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03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE

Bilan express : plan d'action et engagement pour la prochaine réunion d'équipe

Formaliser son engagement individuel pour pérenniser les acquis dés la prochaine réunion d'équipe.

Matrice d'engagement
Plan d'action personnel

m Action ciblée Outil mobilisé
® Créneau cible : Date et contexte précis de la

prochaine prise de parole. Préparation corporelle  Respiration ventrale (5 min)

Avant

et mentale et ancrage au sol
. Capter dés les 20 Accroche directe (chiffre ou
Introduction . .
premieres secondes question ouverte)
Corps Délivrer sans notes Trame des 3 messages clés
rédigées avec mots-repéres
. Traitement d'une Ecoute active, reformulation
Interaction .. .
objection délicate neutre et calme
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03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE

Synthese des acquis : réflexes indispensables pour captiver son auditoire

A l'issue de cette session express, les compétences clés acquises se résument en quatre réflexes fondamentaux :

Réguler son trac corporellement

Appliquer la respiration ventrale et I'ancrage au sol pour
calmer le systeme nerveux et convertir I'adrénaline en
énergie communicative.

Structurer un pitch efficace

Utiliser la Regle de 3 (accroche, 3 messages clés
argumentés, appel a I'action précis) et s'appuyer
uniqguement sur des mots-reperes.
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Habiter 1'espace avec impact

Adopter une posture d'ouverture stable, utiliser un regard
circulaire pour connecter chaque participant et structurer
ses transitions avec des silences assumés.

Désamorcer les questions difficiles

Ecouter jusqu'au bout sans interrompre,
reformuler pour valider le besoin de l'interlocuteur
et répondre avec sérénité.
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Prendre la parole en
public avec aisance —
Cloture

Formation prise de parole — V3
Module Express — Communication professionnelle et art oratoire
Entrainement en bindme, évaluation formative et plan d'engagement validés



QuUIZ

03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE

Quiz d'évaluation — Formation prise de parole — V3 — Partie 1/3

Q1. Sur le plan physiologique, comment doit étre interprété le trac lors d'une
prise de parole ?

A. Comme une réaction réflexe d'adaptation normale orchestrée par le systeme
nerveux sympathique

B. Comme un mangue manifeste de compétences techniques sur le sujet traité

C. Comme une défaillance psychologique qui doit étre intégralement supprimée
D. Comme un blocage pathologique empéchant toute transmission d'informations

Q2. Quel est I'effet physiologique direct recherché par la respiration ventrale
avant de prendre la parole ?

A. Accélérer le rythme cardiaque pour dynamiser son débit vocal

B. Abaisser la fréquence cardiaque, relacher les tensions et poser la voix sur le
souffle

C. Bloquer totalement la sécrétion d'adrénaline par I'organisme

D. Permettre de parler en continu sans marquer la moindre pause
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Q3. Quelle attitude physique et visuelle permet d'habiter I'espace deés les
premiéres secondes d'une intervention ?

A. Fixer obstinément le fond de la salle pour éviter d'étre déstabilisé par les
visages

B. Adopter un ancrage stable au sol et établir un regard circulaire avec |'auditoire
C. Se déplacer sans interruption de gauche a droite pour dynamiser visuellement
la piece

D. Regarder prioritairement ses notes ou son support projeté pour ne rien oublier

Q4. Selon la « régle de 3 », quelle est I'architecture recommandée pour
concevoir une intervention percutante et mémorable ?

A. Une accroche percutante, trois messages clés structurés et un appel a l'action
clair

B. Une introduction formelle, une revue exhaustive de I'historique et une
conclusion théorique

C. Trois anecdotes personnelles successives suivies d'une séance libre de questions
D. Un constat critique, une série de dix arguments chiffrés et un résumé
synthétique
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03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE
QuUIZ

Quiz d'évaluation — Formation prise de parole — V3 — Partie 2/3

Q5. Pourquoi est-il fortement déconseillé de lire un texte rédigé mot a mot lors
d'une prise de parole ?

A. Parce que la lecture intégrale raccourcit systématiquement la durée de I'exposé
B. Parce que cela rompt le contact visuel avec le public et engendre une
monotonie vocale

C. Parce qu'il est impossible de projeter des diapositives en lisant un document

D. Parce que cela oblige I'orateur a improviser I'ensemble des données chiffrées

Q6. Dans le cadre d'une réunion d'équipe centrée sur I'alignement opérationnel,
quelle démarche devez-vous prioriser ?

A. Exposer tous les calculs sous-jacents sans laisser de place a la discussion

B. Centrer I'exposé sur la clarification des priorités d'action et la coordination
collective

C. Adopter une posture purement magistrale sans interaction avec les
collaborateurs

D. Présenter un diaporama volumineux pour prouver le travail réalisé par chacun
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Q7. Quelle posture mentale convient-il d'adopter lorsqu'un participant formule
une objection déstabilisante ?

A. Y voir une attaque personnelle contre sa légitimité qu'il faut repousser
fermement

B. Considérer l'intervention comme I'expression légitime d'un doute ou d'un
besoin de précision

C. Feindre de ne pas avoir entendu pour terminer sa présentation sans encombre
D. Interrompre immédiatement le participant pour démontrer I'erreur de son
raisonnement
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03 - EVALUATION ET PLAN D'ANCRAGE
QuUIZ

Quiz d'évaluation — Formation prise de parole — V3 — Partie 3/3

Q8. Face a une objection lors d'un échange avec l'auditoire, quel est le protocole de
désamorcage enseigné ?

A. Répondre instantanément sans marquer de temps d'arrét pour montrer son
assurance

B. Pratiquer une écoute active avec silence d'intégration, reformuler la préoccupation,
puis répondre avec sérénité

C. Organiser immédiatement un vote a main levée pour disqualifier I'avis du
contradicteur

D. Eluder la question en promettant de répondre ultérieurement sans en accuser
réception

Q9. Lors de I'exercice en binome, quel est I'intérét d'enchainer un pitch initial de 2
minutes avec une version condensée d'une minute ?

A. Forcer |'apprenant a accélérer son débit de parole pour tout caser dans le temps
imparti

B. Analyser sa prestation précédente afin d'élaguer les digressions et intégrer
directement le feedback du pair

C. Apprendre par coeur son argumentation sans avoir besoin de regarder son bindbme
D. Supprimer I'appel a I'action pour se concentrer uniquement sur les éléments de
contexte
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Q10. Pour ancrer durablement les compétences acquises lors de votre prochaine
prise de parole en public, quelle démarche devez-vous appliquer ?

A. Attendre une présentation a enjeu majeur avant de mettre en pratique les
techniques

B. Rédiger I'ensemble de votre discours mot a mot pour garantir une sécurité
maximale

C. Définir un engagement précis et opérationnel (ex. respiration préparatoire, fiche de
mots-repéres) pour votre prochaine réunion

D. Vous concentrer uniquement sur la perfection des diapositives au détriment de
I'ancrage corporel
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