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Competences essentielles
pour parler en public
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Parler en public est une competence précieuse qui
peut améliorer votre vie personnelle et
professionnelle.

Que vous parliez en public ou non, les compétences
acquises amelioreront vos capacités de
communication et renforceront également votre
confiance, vous aideront a reseauter efficacement
et méme a partager vos histoires et votre héritage
culinaires.
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Compeétences
essentielles Voici quelquesompétences et conseils
pour paﬂer en essentielspour devenir un orateur public

public

confiant et engageant :

1.Connaissez votre public
2.Structurezvotre discours

3.Pratique et préparation
4.Communication efficace

5.Langage corporel

6.Surmonter la nervosité

7.Utilisation d'aides visuelles

8.Engagez- vous et interagissez

9.Gérer les questions et les commentaires
10. Amélioration continue
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— QR

oAdaptez votre message pour communiquer avec votre
public.

oPosez des questions, encouragez la participation et
établissez un contact visuel pour créer une connexion
avec vos auditeurs.

oCommencez par une introduction percutante qui attire
I'attention. Présentezles principaux points que vous allez
aborder.

oUtilisezdes transitions claires pour guider votre public
tout au long de votre discours.

oRésumez vos points clés et terminez par une déclaration
de cléture mémorable qui renforce votre message.



oEntrainezvous a prononcer votre discours plusieurs
fois. Cela vous aidera a vous familiariser avec le
contenu et a améliorer votre prononciation.

oAssurez- vous que votre discours respecte le temps
imparti. Entrainez- vous a bien rythmer votre discours
pour éviter de parler trop vite ou trop lentement.

oUtilisez de breves notes ou un plan pour rester sur la
bonne voie sans les lire directement.

oParlez clairement et évitezd'utiliser un jargon inutile.
Gardez votre message concis et précis.

oVariez votre hauteur, votre ton et votre volume pour
maintenir l'intérét et souligner les points clés.



oTenezvous droit, les épaules en arriere, et évitezde
bouger. Une posture confiante transmet autorité et
confiance.

oUtilisez des gestes naturels pour souligner certains points.
Evitezd'utiliser trop de gestes, qui peuvent étre génants.

oUtilisez des expressions faciales appropriées pour
transmettre des émotions et vous connecter avec votre
public.

oPratiquez des exercices de respiration profonde pour
calmer vos nerfs avant de parler.

oDéveloppez votre confiance en vous exercant dans des
environnements plus petits et moins intimidants devant
un public plus large.



oUtilisez des diapositives, des graphiques ou des accessoires
pour appuyer votre message. Assurez- vous que les éléments
visuels sont clairs et pertinents par rapport a votre discours.

oNe surchargez pas les diapositives avec du texte ou des
images. Utilisez des puces et des graphiques simples pour
ameliorer la compréhension.

oEncouragezl'interaction du public en posant des questions
ou en invitant a faire des commentaires.

oLes histoires personnelles peuvent rendre votre discours
plus pertinent et engageant.

oSi possible, adressez- vous aux personnes par leur nom
pour créer un lien plus personnel.



oAnticipez les questions potentielles et preparez des
réponses réfléchies.

oGérezles questions ou les commentaires inattendus
avec calme et professionnalisme. Si vous ne
connaissez pas la réponse, vous pouvez |'admettre et
proposer d'y répondre plus tard.

oDemandez des commentaires constructifs a vos pairs
ou a vos mentors pour identifier les domaines a
ameéliorer.
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En developpant ces competences de prise de parole
en public et en vous exercant régulierement, vous
pouvez devenir un orateur plus confiant et plus
efficace. La capacité a communiquer clairement et
de maniere convaincante devant un public est un
outil puissant qui peut ouvrir de nombreuses porte
dans votre vie personnelle et professionnelle.
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Quelques stratégies pour
vous aider



1 Respirer

2.Admettez que vous étes nerveux

3.Utilisez un minimumde notes

4 Familiarisez-vous avec « La Pause »

5.Soyez conscient de vos gestes de la main

6.Bougez un peu, mais pas trop

7.Incorporer des invites visuelles

8.Entrainez- vous, entrainez- vous, entrainez- vous.. Puis
entrainez- vous encore

9.Enregistrez- vous en train de parler



Lorsque vous étes nerveux, votre rythme cardiague
s'accelere, vous commencez a transpirer et si vous ne
faites pas attention, vous pouvez facilement vous
retrouver en crise d'angoisse. Pour vous aider a contréler
toutes ces réactions, prenez quelgues minutes avant de
prononcer votre discours pour fermer les yeux et prendre
quelques respirations profondes. Calmez votre corps afin
de pouvoir entrer sur scene (ou dans la salle de parole)
avec un certain niveau de paix et sans vous sentir
frénétique.
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Méme l'orateur le plus expéerimenté peut se sentir
nerveux sur scene. Plus vous essayez de cacher cette
nervosité, plus elle sera évidente.

Si parler en public vous rend anxieux, vous pouvez avoir
envie d'écrire votre discours mot pour mot afin de pouvoir
le relire si vous oubliez votre déclaration suivante. Si vous
lisezun script, vous perdrez votre auditoire. Au lieu de cela,
limitez vos notes au minimum, en utilisant seulement un ou
deux mots pour chaque point que vous souhaitez aborder.
Cela vous aidera a rester a votre place sans nuire a votre
auditoire.



L'une des plus grandes distractions est lorsqu'un orateur
répete constamment « euh » ou « hum». Une pause bien
chronométrée dans le discours peut méme étre utilisée

pour renforcer un point, en le l[aissant s'imprégner de

I'esprit de I'auditoire avant de passer au sujet suivant.
Apprenez a vous sentir plus a l'aise avec cette pause et

vous deviendrez un meilleur orateur en public.



Avezvous déja parlé a quelgu'un qui était tout énervé et
qui a remarqgué que ses mains volaient follement ?
Certaines personnes parlent naturellement avec leurs
mains. Bien que certains mouvements des mains soient
un excellent moyen de souligner certains points, il est
également important de ne pas laisser ces mouvements
vous distraire de ce que vous essayez de dire. Faites donc
attention a vos mains lorsque vous parlez.

Les gens ont tendance a faire les cent pas lorsqu'ils sont
nerveux. Si c'est votre cas, vous avez peut-étre tendance a

marcher d'un cété a l'autre de la scene lorsque vous parlez
en public.



Si I'idéee d'attirer tous les regards sur vous vous rend
nerveux, les aides visuelles sont un bon moyen de
détourner l'attention du public tout en restant dans le
sujet. Ces aides visuelles peuvent inclure des
diapositives.

Une facon de surmonter votre nervosité est de pratiquer,
pratiquer et pratiquer encore.
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Ce dernier consell pour parler en public est
destiné a vous aider a reconnaitre I'image que
vous donnez a un public. Lorsque vous vous
enregistrez et que vous regardez votre
discours, vous remarquerez peut- étre que vous
faites des choses dont vous n'aviez méme pas
conscience. Cela vous donne l'occasion de
corriger ces problemes avant de vous retrouver
devant un public en direct.



La bonne nouvelle, c'est que cette peur
ne doit pas vous empécher de prononcer
un discours remarquable. Ces conseils de
prise de parole en public peuvent vous
alder a vous sentir plus calme tout en
vous permettant de mieux communiquer
avec votre public... ce qui fera de vous un
orateur public plus percutant.




Videos utiles
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WORKSHOP: PUBLIC SPEAKING 101 FOR YOUNG WOMEN

—__—— —

Volunteer


https://www.youtube.com/watch?v=HfVEYhhu084

SUBSCRIBE
[

Why Women Need Public Speaking Skills



https://www.youtube.com/watch?v=9BfMd0HZt1g



https://www.ted.com/playlists/226/before_public_speaking
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