Gestion du trac dans le cadre de la prise de parole en public

Intervenant : Roland BERNARD, enseignant, comédien, auteur de scénario, metteur en scène

Public concerné : Doctorants de toutes disciplines, toutes années

Forme : travail en groupe restreint – maximum 36 participants

Calendrier : Les dates sont communiquées lors de l’ouverture des inscriptions à la formation
 Durée validée : 18 heures
Descriptif : 
- Objectifs visés :
À travers un travail sur la respiration, la voix, le regard, puis par l'application de ces méthodes en temps réel, l'objectif est de permettre aux apprentis-intervenants de prendre du recul par rapport à leurs états émotionnels et donc de mieux les gérer.
- Contenu :
* Premier jour :
1ère étape : conscience du corps dans l’espace
Exercices de prise de conscience du corps dans l'immobilité puis à partir de mouvements, destinés à apprendre à "poser" ses pieds, à trouver son axe, et à dégager une tranquillité aux yeux des autres (le public).
2e étape : comprendre le poids du regard
Exercices de positionnement du regard dans l'espace. Etude et analyse des différentes conséquences du regard sur l’auditoire par rapport au projet pédagogique (Soutien du discours, création de rythme, de suspense, etc). 
* Deuxième jour :
3e étape : savoir préserver et porter la voix
Etude théorique et pratique de la respiration diaphragmatique. Échauffement de la voix (deux sons : "Um" – "Hou"), à partir des techniques de chant classique.
4e étape : Utilisation des mains
Étude du point fixe et de la décomposition de l’action. Travail sur la capacité évocatrice des mains pour rythmer et soutenir le discours. Travail d’ «imagination du geste» Le but de ces 4 premières étapes est de donner aux apprentis-intervenants une assise technique, afin qu'ils soient décontractés, disponibles, et créatifs pour aborder la cinquième étape, la plus importante.
5e étape : Analyse de la prise de parole en public
Deux ou trois apprentis-intervenants pourront présenter leur sujet de recherche, et répondront éventuellement aux questions. L’objectif sera de mettre en pratique les exercices préparatoires des quatre étapes précédentes (Pieds-Respiration-Regard-Mains) en prenant la parole dans la tranquillité.
- Méthode pédagogique :
Elle est ludique et s'appuie sur des exercices d'observation de soi-même et des autres. Les techniques et les méthodes seront toujours liées à l'exploitation d'un exercice pratique. Ces journées demanderont un investissement physique et intellectuel réel : ce qui explique que l'on ait besoin d'un temps suffisant pour bien entrer dans la démarche.
Aspect pratique : ce stage, bien qu’il fasse appel à la réflexion et à l’analyse théorique, ne se fait pas assis sur une chaise derrière un bureau. Il est donc conseillé de venir en habits décontractés avec un tapis ou une couverture pour les exercices au sol. 
- Compétences visées : 
Savoir maîtriser ses états émotionnels lors d’une prise de parole en public.
Thématique principale : Communication orale et écrite

Thématique secondaire : Enseignement et pédagogie
