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Qu'est ce que Itexpression orale

L'expression orale, c'est transrnettre des messages à I'aide d'un langage en
utilisant sa voix et son corps pour communiquer.

Celte activité ne peut se comprsndre qu'en fonction d'un certain nombre de
rapports que l'on entretient avsÇ:

-Le langage,

-Soi-rnême,

-les autresr

-L'ensemble du monde extérieur.

I* Le rapport au lungage:

Le langage, moyen par lequel on s'identifîe et qui réagit sur Ia pensée eile
même.

Tous les francophones ont dclnc en oonlrrun un certain rapport au langago.

Chacun ontretient irvec le langago une relirtion particulière en ltlnction <le ce
qdil représente pour lui sur le plan afI'ectif.

il peut ôtre associé ri de hons <xr de mauvais souvenirs "fantiliaux, scolaires,
llrofèssionnels. . . "
11 peut être vécu comme un instrument permettant d'avoir un certain ascenclant
sur les autres ou au coutraire pennettant aux autres de vous dominer.

ïl- I.e rapporî n soi-même:

t-fne fbis que I'on a fait siennes les differentes règles qui s'appliquent à une
languc r-rt tlLri sont c:omtttunes à soll grôLipe social, (torrt groupe social a utle
làç<lrt pâniouliùte de pader qui hii sert de signe de recoruraissanue), on lre parlc
qu'en fouction «le ce que I'on est soi-môme et de la façon dont on se perç:6ii.

Ex. : [Jns personne plus extravertie parlera lbrt et fera beauooup cle gestes.
I-hre per:sonne plus introvefiie pallcra pir"rs posérncnt cl'une voix ph-rs firibie ot
plus sourde et fèr:a peu de gestes.

Orr s'utilise aussi soi-même conun0 instrument : I'oxpression orale peut ôtre
considérée conrlne une techniqne instrurnentale.
- le corps
- la voix
- les gestes

- les poslures

: sotil les instruments par losquels on s'oxtériorise.
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Les principales difficuités que I'on rencontre résident dans I'image infériorisée
que l'on peut avoir de soi qui se traduisent par de la "timidité".

III- Le rapport aux nutres:

La façon dont on s'exprime dépend de la façon dont on perçoit I'autre et en
parliculier au travers des statuts et. dss rôles..
Ainsi on nr parle pas de la même taçon à :

- un frère,
- une mère,
- un ami,
- un collègue,
- un supérieur hiérarchique.
Si nous avons f impression que les auffgs nous sont supérieurs, qu'ils n«rus
jugent, notre façon de nous exprimer on sera affectée.

Le rapport aux autres réagit sur le rapport à soi-même et inversement.
La principale dilïiculté là aussi réside dans la façon dont on imagine que les
autres nous perçoivent. On a I'impression :

- d'être peu considéré,
- cl'êke jugé,
- de ne pas susciter ou retenir f intérêt.
On croit parfois que les autres nous sont supérieurs, qu'ils expriment mieux que
nous-mêmes ce que nous voudrions dire.

IV-LI rapport aw monele ertérieur:

Notts sommes insérés dans des structures économiques" politiques et sociales
qui nous innuoncent of avec losquelles nous ontretenons certaines rr,:lal.i,.tns de
type :

- accord,
- acceptation,
- compromis.
- né-eociation,
- r01-us,

- révolte.
Ce t,vpe cle relation influe fbrlement stir notre mode de comrnunication.

I



Itr-Technique de I'expression oraler

I-La respiration:
Savoir respirer lors d'une prise de parole permet de:

-s'exprimer plus aisément

-mieux se décontracter

-donner une image de soi plus avenante (souplesse, ouverture, décontraction
donc assurance donc crédibilité. . .)

En effet, il y a trois grand fype de respirations

l/ Clsviculstre :

' 
Gonflement de la cage thoracique et élévation des épaules. c'est la

respiration dite "haute", celle que nous utilisons quand on nous dit de respirer <<

à fond >> chez le médecin. Elle peut bloquer la voix et générer du stress.

2/ Thurscirlae :

ouverture de la cage thoracique par l'élargissement des côtes et le
gonflement de la poitrine.

c'est la respiration la plus connue, utilisée par laplupart des sportifs
amateurs.

3/ A bdominsle (ventrale) :

c'est la plus conseillée car elle permet une plus grande absorption de

l'air.
on prend coRscience cle cette respirâti{}il en s'allongeant sur Ie dos,

en plaçant une rmain sur son ventre et err gonllant son vcntre pâr son
iu.spirutioa ia,:lalft$i6, ent 

- --àÿée.
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Ce mode de respiration atténue le stress
mais améliore aussi le débit de la voix.
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II- La voix:

Le tim.bre

Selon les individus, le timbre de voix sera très différent.
Le timbre, tout comme les empreintes digitales, est propre à chacun et ne varie
pas. I1 est très utile à un orateur de bien placer sa voix, c'est-à-dire, entre autres,
de bien la timbrer.
Au-delà du timbre, la voix se caractérise aussi par:

l/ L'intensité :

C'est le niveau sonore de la voix. Il faut adapter ce niveau à la taille de
I'espace, à la disposition du public, et au nombre de personnes présentes.

2/ L'intonation :

C'est le mouvement mélodique de la voix, caractérisé par des variations de
hauteur. Par exemple dans la phrase interrogative, il y a une intonation
montante : "Vous m'entendez? "

En fin de phrase affirmative la voix a tendence de tomber: "Nous allons
presenter les inconvenients. "

Il est nécessaire de varier ses intonations afin de capter l'attention de
I'auditoire.

3/ Le débit:

C'est la vitesse à laquelle on s'exprime. Souvent, le trac amène une
acceleration excessive du debit

Il faut donner du movement à I'expression en variant les rythmes, en évitant
l'uniformité, en usant du contraste.

Pour cela :

Il faut respirer entre les phrases, dans les phrases et faire des pauses pour
reprendre votre souffle
... Et laisser le public respirer lui aussi.
Comme en musique, le silence s'inscrit dans la partition.
Attention, le trac provoque souvent une accélération du débit, il faut être
vigilant sur ce point.

a
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III- Le phrasé:

I-La diction:

c'est la prononciation correcte des consonnes, des syllabes et des
diphtongues.
chaque phrase doit exister du début à la fin : de son attaque à sa finale, en
passant par toutes les syllabes intermédiaires.

L'entraînement régulier avec des phrases adéquates permet de muscler la
langue et les lèvres et de renforcer son impact grâce à une diction précise.

IV-LBRYTHME:

Les changements de rythme donnent à la prise de parole sa musicalité et
évitent la monotonie. Il faut varier les rythmes pour donner de la vie à sa
prestation

Plusieurs leviers existent pour influer sur le rythme :

l/.L« potrctuation :

La ponctuation du langage parlé n'a rien à voir avec la ponctuation de
l'écrit.

Vous pouvez vous arrêter où vous voulez dans une phrase.

Cela permet de renforcer l'écoute et de donner du poids à certains mots ou à
certaines idées. Prendre du temps avant un mot, après un mot, ou avant et après
un mot, permet de lui donner plus de force.

2/ La modillation:

Le ton de la voix varie en prenant appui sur certaines syllabes, certaines
diphtongues, et sur certains mots. Un autre moyen de metke en valeur certains
mots, c'est la scansion : renforcer vocalement un mot (ou une idée).

Ex: IL ouvre la porte.
Il OTIVRE la porte
I1 ouvre LA porte
I1 ouvre la PORTE



3l L'utilisution du silertce:

Il souligne les changements de rythmes. il permet à vous, comme au public,
de respirer. Il vous permet de regarder I'auditoire et de vous appuyer sur lui, ce
qui à pour effet de renforcer encore votre impact.

Le silence paraît toujours plus long à I'orateur qu'à celui qui l'écoute.
Prenez votre temps.

V-LA REPETITION:

Voilà encore un moyen de renforcer f impact d'un mot ou d'une phrase.
Répéter un mot, ou un bloc de mots, c'est le mettre en avant, pour le souligner

Larépétition met en évidence I'importance de ce qu'il représente, c'est un
moyen de préciser votre intention. De plus, la répétition favorise la
mémorisation-

Communication non verbale:

I-Les postures
Il y a quatre postures physiques qui génèrent des attitudes

différentes et qui peuvent marquer I'auditoire.

Elles se décomposent en deux familles :

Rapport ù la verticolité :

L'extension : attitude de domination ou de quant-à-soi.
La contraction : attitude de soumission
L'idéal est d'être dans sa verticalité, ni en extension, ni contracté, tiré
vers le haut, le buste en ouverture.

Rapport au mouÿement :

Vers I'avant : attitude de partage et d'ouverture aux autres.
Vers l'arrière : attitude de fuite et de crainte.

II-Les gestes

Généralités

Notre gestuelle est le révélateur de notre état Ce communicant.
Les gestes parasites : ils n'ont rien à voir avec le contenu. Ils sont le
signe d'une émotivité ou d'un ruanque d!êngagement
Les gestes <<fermés» : ils sont dirigés vers soi ou en << auto-contact ». Ils
ne peuvent convaincre et servent uniquement à se rassurer.

a



Les gestes <<ouverts>> : ils accompagnent votre message et soulignent
certains points. Ce sont des gestes de partage et d'engagement, tournés
vers les autres .

Le geste peut être

Rond : signe de prise en charge et de souplesse.
Sec ou saccadé : signe de fermeté ou d'assurance

Le geste doit être haut, c'est-à-dire au-dessus du coude. En dessous
du coude, il révèle un manque d'assurance.

Les gestes ne doivent pas être retenus ; ils traduisent votre
assurance et votre désir de communiquer. Chaque geste doit être
assumé, il faut aller au bout du geste. Décoller les coudes du corps
permet de renforcer I'amplitude des gestes.

III-Regard et visage

Le visage est mobile et doit Ie rester, il traduit vos émotions et
chacun sait que l'émotion est le sel de la parole.

Le sourire est un signe d'ouverture et de disponibilité envers votre
assistance. Il est un bon moyen de gagner la bienveillance du public.

LE REGARD

Le regard est essentiel. Il permet de maintenir l'attention de
l'auditoire et de vous appuyer sur lui. Il vous permet de perccvoir les
réactions du public et de les utiliser. Il oblige à faire des poses et à se
détacher de ses notes.

Lors d'une prise de parole en public, il faut regarder tout le monde
et ne pas se limiter à "balayer" du regard. Gardez le harai pour Ia
poussière !

comme pour un sportif, la prise de parole nécessite de s,entraîner et
de se préparer.

IV-Lr présentation de soi:

Le jour d'un oral, la tenue vestimentaire est le premier vecteur
d'expression de soi. En effet, c'est le premier détail que le jury aperçoit
et c'est grâce à cela qu'il se fait une prem.ière idée de vous. Éviter ainsi
la tenue « jean - basket » qui fera trop détendu, ou une tenue trop serrée
qui vous donnera un air strict. Privilégiez une cravate et une veste.

a



Privilégier une tenue où vous vous sentirez à l'aise, c,est à dire des
vêtements un peu amples mais qui restent dans un style classique et
sobre.

Les quatres erreurs dtorateur novice:

l-Il lit son texte

Rien n'est plus ennuyeux pour le public. Un bon compromis consiste à préparer
des petites fiches mémo, récapitulant la trame de votre intervention grâce à des
mots clés que vous repérerez sur le papier d'un coup d'oeil.

2-II se noie dans les détails

C'est le travers dans lequel tombent beaucoup de spécialistes. Se faisant, ils
noient le message principal dans une masse d'informations inutiles. Autre
conséquence : la saturation de la capacité de concentration du public, qui
décroche vite. Trop d'information tue I'information.

3-It Ies ns de l'auditoire

C'est le meilleur moyen de voir la salle se vider. Alors, soyez attentif à ses
réactions. si son attention décroche, embrayez sur le point suivant. si tes
visages sont perplexes, réexpliquez les choses et si un bras se lèrze, donnez la
parole, quitte à précisez que les questions seront traitées à la fin de la séance.

4-Il ue (mal) un rôle

On ne triche pas longtemps avec le public. Alors soyez vous-même. Ne forcez
pas le trait si vous ne le sentez pas, ne débordez pas d'enthousiasme si ce n,est
pas sincère. En revanche, si vous ressentez des émotions, laissez-les percer.
Elles vous humaniseront et faciliteront votre contact avec le public.

Quelques conseils :

- Bten son

Savoir tout ce que I'on a dire, connaître son sujet par cæur. Le fait de le
connaître totalement enlève encore du stress.
Noter sur fiches les points clés. Ils peuvent être des aides en cas de trous de
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mémoire. Préparer aussi des idées de sujets qui pourraient découler du
discours. Là on peut anticiper des thèmes qui pourraient être abordés

- S'entraîner :

Parler devant la glace ou srenregistrer en vidéo.

Devant des proches qui peuvent faire un public intervenant comme en

situation.

Appréhender son image face aux autres, écouter de façon constructive les avis

- Juste avant

Bien dormir, être reposé. .

Manger léger et éviter les excitants.

Se relaxer dans le calme, par de exercices de respiration par exemple.
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l, Pourquoi I'exposé oral ?

L'expo,sé oratpstfort possible que vous soyez confronté à exëcuter un exposé oral puisEte c'est

runeforme d'évaluation utilisée par les enseignants, notammertt dans les coLü'.ÿ. Vous serez

,sérieusement avantagé si vous développez vos aptitudes en tant qu'orateur. À l'avenir, les

occa,sions ne manqueront pas, entre autres, lors des entrevues, des réunions, des colloques, elc.

2. Commerut préparer un exqosé oral?

L'e.xposé oral comporte une préparation totrt comn'te le lravail écrit. Iinfait, la préparation est

plus que nécessaire ; elle est essentielle. Vous devez prévoir quelque,s semaines afin de bien

préparer vcttre présentation orale.

Tout d'abord, il y a trois élémenTs à déterruiner :

t. L'objectif de I'exposé. Est-ce d'instruire, d'informer, d'influencer, cle persuader, d'intéresser

ou dc' di,stroire ?

ti 2. L'auditoire à qui s'adressera yolre message. Cela pennettra de détt:rnùner le vocabulaire et le

sujet de votre exposé.

t3. Le choix cJu sujet. Celui-ci doit solliciter votre intérêt ainsi que celui de I'auditoire.

Ne pas oublier de tenir compte du temps qui vous sera alloué pourJàire votre Pré.çentatiort orale.

o Après que ÿous avez déterminé le sujet, vous devrez localiser toutes les informalions sur ce

sujet et recueillir les ir{ormations qui serviront à construire votre présentation.

o Ensuite, vou,s devez trier I'information, de sorte qu'il ne resle que ce qui intéressera I'auditoire

toul en répondant à I'objectif de votre exposé oral,

s Classer les informations en lien avec chaque idée que vous voulez développer ou

communtquer.

a

3, Le plan : I'introduction, le développement et lu conclusion.
I

Le plan est une étape incontournible qui suit la recherche et la lectur<z de toute documentation

nécessaire à l'élaboration de votle présentation orale, Le plan se compose de I'introdttction, du

développement et de la conclusidn. Il vous permettra d'organiser votre contenu.

Introduction : (à rédiger après të dévetoppement) Les premièr'es minutes de I'exposé oral sont

dott être intéressante et inviter I à poursuivre l'écoute. Pour ce faire, ÿolts pouÿez

poser une question, mentionner

fattvécu (toujours en lien avec

citatiortfrappante, énoncer unfait choquant olt amener un

tre sujet). Il faut que les autres sachent oil vous voulez en venir

De plus, l'introduction peut

Zi

tî

aider à dominer le trac.ÿOüSt
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Surloul,lors devotre introduction, ilfaut éviter devous excuserparce quevous êtes stressé ou

porce queÿous croyez être unmauvais orateur: cela détourne l'atlentiondevotre contenuet

I' auditoire oubliera votre message.

Le développement : Il serait préférable de commencer par la rédacTio,n du développement pour

mettre en ordre, struclurer et mettre enforme le contenu du message. Il est beaucoup plusfacile,

par la suite, de présenter le sujet de ses idées dans l'introduction lorsqu'elles sont déjà

organisées.

Le développement doit contenir les idées principales ainsi que les idées secondaire.c clairement

forrnulées. Celles-ci sont cohérentes et distinctes les unes des autres. (lne attention particulière

est portée atrx transitions entre les idées secondaires. Vous pouvez ajouter des exemples qui vortt

illustrer celles-ci, des descriptions, des citations, des compar"aison,s, etc. C'est aussilaparlie oît

vous justffiez ou prouverez ce que vous dites.

Votci quelques queslions pour vous aider dans l'élaboration de votre développement. Vo,c idées

peuvent-elles être traitées dans le lemps donné ? Est-ce que ces idées vont avoir le meilleur

effet ? Les idées apportent-elles des éléments à I'atteinte de I'obiectif visé ? Sont-elles trop

nombreuses ou en manque-t-il ? Est-ce que ÿous connaissez suffisamment les idée,ç développées ?

La conclusion : Ctest la partie la plus courte de votre présentation orale, mais il est important

de la soigner" Cette partie est importante, car le contenu résume vos points principaux afin que

I'auditoire puisse retenir vos idées. Il est approprié d'élever le ton, car l'auditoire peut-étre un

peufatigué. Il est pertinent d'utiliser des phrases conln'te «ie termine en...)), «en conclusion», «en

/ïni,ssant cette... » pour marquer votre intention cle lerminer votre exposé oral. Vous pouvez

terminer aÿec une question pour ouvrir une discussion, pour susciter mte réflexion, pour relancer

une idée o'u, encore, pour projetervotre auditoire dans I'avenir, lui recommander des

modifications à apporter, etc.

,' iF'I ti: '..
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, ,1,ijî:.,!Les notes ou les aide-méntoire : Elles sont utiles pour vous ctider en cas de trou de

mémoire. Elles servent aussi à noter les citations, Les notes doivent être facilement utilisables

pour ne pas ÿous déconcentrer ni déranger I'auditoire (avec le bruit desfeuilles). Pour cefaire,

elles sont numérotées, sans agrafes, sont écrites seulement sur Ltn côté de lafeuille et ennombre

lintité (15 fiches maximum). Il est très important que vous ne lisiez pos vos notes, car c'est

enrutyant pour I'auditoire et ÿous ne meïtez pas en pratique ÿos aptiîudes d'orateur. C'est

pourquoi yos notes ne contiennent que des mots clés ou les idées principale,t et secondaires. Vous

poxvez écrire votre introduction pour vous aider àvous sentir plus en confiance, ntais il n'est pas

dynamique de lire. Il peut être fficace d'écrire en grand,s caractères et clairement, en meltant

aux mots des couleurs pour vous aider à ÿous y retrotwer plus facilement.
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4. Le m.atériel uudiovisuel

Il est itttportant deÿous assurer que I'en.seignanl ctttlorise le,s strpprtrtsvisuel,ç pourvotre

présentation orale. Les aide,s audiovisuels clarifient de,s points di/ficiles à comprendre et rencl

plusvivant ['ex1sosé oral. Par contre, ils doivent être pertinenl,s, attral;ant,s, sintple,s et adaptés à

volre ,sujet.

Le marériel audiovisuelfait référence aux images, transparenl,s, présentations PowerPoinr,

vidéos, musiques, objets, photocopies ou déntonstrations. Il rentplit mieux I'objeciif de clarifier

certains points que ne le font les ntoyens verbaux et il n'est pas là pour vous empêcher de parler.

Il est utile pour ntettre l'accent sur des élément,ç essentiels. Les élémen'ts inscrits sur le ntatériel

présenté doivent êTre succincts.

Asswez-yous aussi que tous peuvenl voir el entendre votre malérielle. Celui-ci doit être inlegré

dans l'organisation de votre présentalion orale et lors de vos pratique,s également.

À éritnr: la circulation d'objets durantvotre présentalion, car les étu,liants ne seront plus

afientifs à vos propos. Ne pas les plonger dans le noir trop longtemps, car cela crée de la

somnolence. Si vous utilisez le rableau, écrivez et1 gros caractères et lisiblement. Assurez-vous de

vous rel.out't1er ÿers l'auditoire dès qtte possible parcc: clue laÿoix porle rnoins ktin si vou,s parlez

en direction du tableau.

.L
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5. Comment répondre uux questions : La période de questions -fait partie de vote

présentalion orale et vous devez y être préparé. La préparation débute par une bonne

connaissance du sujet. Puis, essayez de vous intaginer comntent la classe va réagir àvolre

discotu's et le genre de question que I'auditoire va ÿous poser,

Votts pot»ez également vous préparer à cette période en répondanl à des questions imaginées.

Cette 7sériode est enrichissante pour l'orateur, car elle lui indique des aspects à améliorer.

L'auditoire, quant à lui, va offrir des clarifications sur certains points. Cette période peut en être

une d'échange ; si personne n'a de question, ÿous pouÿez en interrogeant la classe, solliciter un

dialogtte avec elle. Vous pouvez aussi circuler dans la classe pour dynamiser cette période.

Vous devez toujours répondre, même si la question es't hors propos ou trop technique. Dans ces

cas-là, une réponse brève est appropriée ou, encore, ÿou,s'pouÿez inviter à une rencontre

ultérieure oùvous répondrez à la question.

At,anl de répondre, ÿotls répétez la question dans vos mots pour vérifier si vous avez bien

compris et, en rnême temps, cela vous laisse du temps pour rassembler vos idées.

Les ré.ponses doivent être simples et honnêtes. Par contre, si vous ne connaissez pos la répon,se,

n'ayez pas'honte de ne pas tout savoir. Mention-nez-le en ajoutant, pour I'interrogaleur, qtte ,ÿû

questiott esl pertinente. Il est essentiel de ne jamai,s aiiaquer verbalentent, ni de discrimtner', ni de

mépriser son auditoire, ni de proftrer des propos agressifs enÿers le,s personnes qui écoutent

voTre présentation orale.

6. La pratique

À.[aintenant que votre contenu est prêt, il est temps de pratiquer votre expo,sé oral. Répétez si possible

devant quelqttes amis afin de recevoir des commentaires sur votre prestation..

Si I'occasion ne se présente pas, yous pouyez vous pratiquer devant un miroir.

Il est préférable de répéter à haute voix (plus fort que votre ton habituel) et au moins deux à trois fois

pour ctugmenter votre confiance en yous, vous ajuster enfonction du temps eî êfi'e plus à I'aise avec votre

sujet.

Si vous possédez une enregistreuse ou une caméra vidéo, il serait intéressant de les utiliser afin de voir el

d' entendr e votre prés entation pour amener les correctifr qui I' amélior er ont.

", rr., .
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7, La pré;sentation orale
Le jour est enfin arrivé où vous allezfaire votre présentation orale. Tout comme pour un examen,

vous arrivez quelques minutes à I'avance. Si vous utilisez du matériel audiovisuel, il est

important cle vérifier si tout est prêt àfoncttonner lorsque votre tour awivera. Vous avez vos

aide-mémotre, vol,ts vous êtes préparé et vous avez pratiqué, alors vous êtes enfin prêt !

B. Le trac

Le trac est un sentiment de nervosité qui se vit parce que ÿous êtes l'oltjet d'attention ou que vous

craignez le jugenrcnt de quelqu'un, pctr exemple lorsque vous êtes I'objet d'une évaluation dont

le résulTat est incertain. C'esT un sentiment tout àfait normal qui est provoqué par la prise de

parole en pty11l\r. Diverses situations comme une enTrevue, une réunion, une pièce de théâtre, un

premier rendez-vous amoureux peuvent causer ces senliments.

Ces manifestations sont dif,férentes pour chaque individu, mais, en général, il se manifeste par

une augmentation du rythme cardiaque, une bouche sèche, les mains moites, des papillons dan,s

I'estomac, tm tremblement des membres, la voix qui défaille et qui peut vous sembler étrangère.

S'ajoute à toutes ces réactions physiologiques des crainles d'oublier lo présentation, d'avoir des

lrous de mémoire et de parler lrop vite.

Toutes ces r'éactions physiologiques sont enfait des réponses du corps pourÿous aider. En effet,

le sat,tg ya €hroÿeï une hormone ('adrénaline) qui va augmenter la respiration et le rythnte

cardiaque afin de vous donruer de l'énergie et d'augmenter vos capacttés durant votre prestatiort.

Il est irnpot tanT d'apprendre à contrôler cette belle énergie qui est le t,rac pour I'empêcher de

dim inue r v ct t r e pe rfo rmanc e.

*La gestton du trac : D'abord, l'expérience va beaucoup diminuer le trac puisque vous

ollez augmenter yos habiletés el avoir plus confiance en vos capacilés d'orateur. Or, il nefaut

pa,s vousfcrire d'illusion, malgré I'expérience, il estfort probable que vous ressentiez le îrac à

nouÿeau. Il ru'existe pas de formule magique pour contrôler les manifestations de cette nervosité

el ÿotre expérience va sîtrement vousfaire découvrir ÿos propres trucs ltour le gérer ou

ntinimiser,ses effets.

* À éviter : Nul besoin de mentionner à l'auditoire que ÿous êtes nerveux, inconfortable ou ffial

à I'aise qu,und vous parlez en public. Il est aussi mal vu de s'excuser parce qlte ÿotts avez le Trac.

Cela peut ottirer I'attention de l'qudttoire sur vos réactions de nervosité (pas très intéressant).

Pour vous habituer à une situation qui est stres,sante, vous devez rester dans la situation. Si vous

le pout,ez, tout en préparant votre matériel, regardez les étudiants dans les yeux. Àcclimatez-vous

àvotre ent,ironnement et vous constaterez que le trac diminuera à mesure que les minutes

passent,

I
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Voici clonc quelques trucs pour vous aider à mieux gérer le trac :

Se : Le trac à lafâcheuse tendance de vous faire perdre ÿos moyens. C'est pour cette

raison clue I.a préparation est primordiale : elle vous donne de l'assurance. Il est dans votre

intérêt de vous préparer à la montée d'adrénaline causée par I'apparition du Trac afin d'en

diminuer l'ffit négatif. Par le fait même, tout changement de dernière minute est à proscrire,

justement parce que les possibilités de vous tromper sont plus grandes.

Se concqntrer : La distraction causée par la nervasité peut qltérer ou envaltir vos pensées et ÿous

déranger pendant la transmission de votre message. La stratégie pour contr(tr cet effet est d'arrêter de

porter yotre attention sur ce que vous faites, sur la façon dont vous le failes et corument ÿous volts sentez.

En portant motns d'attention sur ces aspects, mais plus sur le contenu de votre message, vous allez donner'

moins d'importance qu stress et il va devenir moins important. L'ffit est facile à comprendre ; plus vous

yous cenlîez sur quelque chose et plus yous I'amplifiez. Exemple : se cogner le petit orteil. Stvous ÿous

centrezsur ladouleur, celava êtretrès insupportable,maisfaites autre chose etvoilà;ladouleur est

presque imperceptible. Il y a un exercice que vous pouvezfaire pour ÿous y 7tréparer. En pratiqtrant voll'e

présentation orale, ajoutez des élémenîs pour vous distraire, comme des bruits, de la musique ou la

présence des gens qui parlent pour yous pratiquer à rester bien concentré sur volre tâche et à ne pas y

défaillir.

Ê,fre réatistg: La crainte d'être ridicule ou cle bégayer ajoute au trac et vous fait perdre vos

capacités. Soyez attentif à vos craintes et demandez-vous ce qui arriverail si la situation que vous

craigniez le plus se produisait. Vous devez estirner la probabilité réaliste que la situation se

concrél.ise. Comment vous reprendriez le dessus ? La con/iance en vos' capacités à y.fttire fac:e

vou,s aidera beaucoup. Avoir des objectifs réalistes quont aux résultats de voTre présentation

orale atténttera les effits du trac.

Se visualise!; Est-ce que ÿaus saviez que les grands champions olymtrtiques visualisent leur

performance afin de diminuer leur stress ? Il n'en tient qu'à vous de faire de même aÿec ÿotre

présentation orale. Il vous sffit de fermer les yeux, de vous reloxer et de vous imaginer devant la

classe en exécutantvotre tâche. Il est avantageux defaire cet exercice en imaginant que la

situation qui ÿous effraie le plus se produit et de visualiser comment ÿous résoudriez cette

dfficulté. Le but de cet exercice est de yous donner de I'expérience : ÿous aurez la sensation de

répéter à nouveau yotre orale et votre confrance croîtra. (Jn exemple de dfficulté est le trou de

mémoire ; pour surmonter une telle dfficulté, yous imaginez que ÿous regardez calmement votre

aide-mémoire, puis ÿous reprenez le cours de votre exposé sans ploblème.

jlF,.
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Se faire confionce : Ici, il esî question de bien se connaître et de savoir vos points forls et vos

1:oints à améliorer. La perfecTion n'est pas de ce monde, rnais il est possible d'apporter des

améliorations. Il esl naturel que, lors d'une présentation orale de dix rninutes, ÿous ÿous

trompiez. Il n'est pas nécessaire de céder à la panique; il sffit simple,menî de vous reprendre

calmement en sachant que personne ne retiendra ce moment.

Se relaxer ; La réaction de yotre corps à la présentation est de sécréter de l'adr,énaline dans

votre ,rang, ÿous omenant unflux d'énergie causant une volonté de bouger. Si vous êtes en

tllesure de lefaire, aÿant votre présentalion, ÿous pouÿez dépenser ce surplus d'énergie en

pratiquant dujogging (ouunsport) et ainsi détendrevos muscles etva's nerfs. S'il est impossible

de dépenserl'énergie excédentaire de cettefoçon, il existe dffirentes îechniques de relaxation

qui permet de détendre les muscles et de yous détendre en diminuant les manifestations du trac. Il

existe plusieurs méthodes ou exercices de relaxalion que vous êtes libres d'adopter selonvotre

goîtt. Dans de docuntent, quelques-uns seulement sonl présentés.

La respiration profonde : Comme vos battements de cæur sonl à un rythme endiablé, votre

respiration s'en lrouve aussi accélérée. Donc, vous pouÿez contrôler le tout en prenant de

profonde,s respirations. En aspirant par le nez doucemenT, vous gonfle.z votre ventre au

maximum, yous retenez quelques secondes I'air puis vous expirez par /.a bouche, ftès lentement,

en expulsant tout l'air contenu dans vos poumons. Tout cela doit être accompli en poussani votre

nombril vers I'intérieur du ventre. Recommencez ces mêrnes gestes une dizaine de fois. Vous allez

vous sentir plus calme. Le trac aura diminué d'intensité, mais il n'aura pas totalement disparu.

Cet exercice sefait très bien assis et durant un cours sans que personne ne sache que vous

exécutez une technique de relaxation.

.''---'..;
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SE RELAXER

La méthode de Jacobson ; Cette technique consiste à contracter certains muscles puis à les

relâcher en saÿourant la détente. Ércndez-vous dans un endroit calme et prenez

()ne posilton confortable. Pour commencer, respirez profondément une dizaine defois, c'est'à'

dire en gonflant le ventre et en expirant tout doucement jusqu'à vider

L'air dans yos poumons. Chaque partie du corps doit être contractée pendant dix (10) secondes

et relâcher le même nontbre de secondes, et ce, à trois (3) reprises.

EN POSIT-TON COUCHEE

Les deux rnains ; Fennez les mains le plus fort possible (10 sec.) et relâchez (10 sec.) j fois.

Deux bras ; Repliez les avant-bras survos bras le plusfort possible (10 sec.) et reliichez (10 sec.)

3 fois.

Les épaules, "' Ramenez les épaules vers l'arrière pour presque joindre les omoplates et, en

pointant les'coudes vers le bas, descendez les épaules le plus bas possible (10 sec.) et relâchez

(10 sec.) j fois.

Le cou ; Penchez la tête yers I'avant pour que le rnenîon s'approche du torse le plus possible (10

sec.) et reldchez (10 sec.) j fois.

Le front : Relevez les sourcils de façon à plisser la peau dufront le plus fort possible (10 sec.) et

relâchez (10 sec.) 3 fois.

Les yeux ; lTermez les yeux le plus fort possible (10 sec.) et relâchez (10 sec.) j fois.

Lq bouche et la rnâchoire ; Foites semblant de croquer dans une grosse pomme en ouvrant grand

la bouche (10 s'ec.) et relâchez (10 sec.) j fois.

La langue ; Poussez la langue contre le palais le plusfort possible (10 sec.) et relachez (10 sec.)

3 fois.

Le dos ; Courbez le dos vers le plafond sans que le haut du dos ne décolle du sol (10 sec.) et

relâchez (10 sec.) 3 fois.

Les jambes et les pieds : Soulevez légèrement la jambe droite en pointant votre pied droit (10

sec.) et reldchez (10 sec.) et, ensuite, procédez de la même rnanière avec la.iambe gauche.

Répétez trois (3) fois pour chaque iambe,

Centrez-vous sur les sensations de détente.

;' ri" '. V;, '''hrl:
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.rÈ:Lu relaxution de Benson :

4 éléntents :

I . Environnem ent tranqt dlle.

2. Attentionfixée sur un son, un iltot, utte phrase, un objet ou sa respiration.

3. Àttitude passive,

4. P osition confortable.

Marche à suivre :

* Prenez une position confortable.

*Fermez les yeux.

* Relcîchez tous les muscles en commençant par les pieds eT en rentontant vers la tête.

* Respirez par le nez en gonflant le ventre et expirez doucement. Prenez conscience de la

respiration.

* Lorsquevous expirez, dites le mot «One» silencieusement àvous-même. Exemple : Inspire-

Expire-One. Continuez pendant 20 minules,

S'il y a des pensées distrayantes, ÿotts ne ÿous en occupez pas. Lorsqu'elles se préserutent et que

ÿous en prenez conscience, retournez simplement àvotre truc mental (voir élément 2) et répétez-

le. Ces distrac:tions ne signifient aucunement que votre détenle ne fonctionne pas. C'est norunal.

Retrouyezyotre concentration (voir élément 2). Profitez de ce motnent béné/ique etfaites

dintinuer la nervo sité.

Ces quelques techniques sont utiles afin de minimiser les réactions de votre corps. Le Jàit d'avoir

une attitude dynamique lors de votre présentation aidera aussi à dépenser cette énergie qui est

générée par votre corps. Ainsi, les tensions accumulées seront éliminées avec votre dépense

d'énergie. Par contre, siyous restez passif, il se peut que votre corps dépense son énergie en

occasionnant des gestes irréfléchis plutôt agaçant pour l'auditoire, soit en jouant avec votre

montt,e, vos cheveux, etc. Donc, rendez votre présentation dynamique : cela prot,oqlrcra une

diminution de votre nervosité et, en plus, les étudiants seront plus attentifs à volre message,

Le trac est vécu à I'intérieur de vous, donc vous êtes le seul à savoir le niveau de votre

nervosité. Il est réconfortant de penser que tous les étudiants de votre classe vont y passer et ils

seronT également nerveux. Vous pouvez regarder la situation comme étant une expérience de plus

poul apprendre à vous tester et pour apprendre un peu plus sur ÿous.

-t r
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9. Les exposés ordux en équipe Un petit rnot pour parler des pr'ésentations orales en équipe. Le

procédé est le même pour la construction de I'exposé excepté que chacun des membres dura un

rôle à jouer lors de la présentation, rôle qui devra être déterminé avant I'exposé. Par exemple,

une personne (e coordorntateur) peut présenter le sujet de I'exposé ainsi que les membres,

donnez la parole à ses collègues lors de leur tour et conclure l'exposé : une autre personne peut

faire le minutage; l'autre s'occupe du matériel, etc. Si tous participent à I'exposé, chacun doit

savoir la partie qu'il aura à exposer deyant la classe. Il est tnutile de répéter ce qu'un collègue a

dit. Il esT important que toute l'équipe ait quelques pratiques avant la générale devant auditoire

afin de se coruiger. Dans ce contexte aussi, il est intéressant de potnoir se filmer ou de

s'enregistrel pour peaufiner sa présentation.

1 0. L' évaluation de l' enseignement

Les aspects qui seront observés auxfins de l'évaluationvous seront remis avantvolre

présentation. Quetquefois, les critères d'évaluation sont intégrés à votre plan de cours. Il est

important que vous y jetiez un coup d'æil pour être informé des éléments à surveiller lors de

totre présentation. Il est possible que ÿous soyez évalué sur différents aspects, mais

habituellement, les enseignants vont regarder trois aspects généroux soit; le contenu de votre

exposé, votre présence physique (ouvos habiletés conlme orateur) et l'élocution.

-...---.-.:



11. Votre évaluation

Lorsque vous présentez un exposé oral, vousfaites lrois discours ; celui que vous préparez, celui

que ÿous allez présenter et celui que vous refaites une fois que tout est terminé. Eh ! Oui, mênte

après que votre exposé oral est terminé, vous allez y repenser et même que vous allez le refaire

dans votre tête. C'est une autocritique qui est très utile, qui sert à vous corriger et à vous

améliorer pour les prochaines présentations.

Attention que cette autocritique ne devienne pas de I'auto flagellation où vous ruminez toutes les

parties que ÿous avez bafouées ou omtses. Il ne sert à rien de ressasser vos eteLffs : cela

ffictera négativement votre estime de vous-même et, en plus, cela nuira à votre motivation

lorsque se pré,sentera la prochaine occasion de faire utt exposé oral.

Tenez compte de l'évaluafion de I'enseignant : il va vous donner plusieurs pistes de correclion.
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Comment préparer un exposé orul K
Prëparer Ltn exposé oral, c'e,s't posser d'un travail écril à une con.Lmtu.ticalion orctle. Cela
perntel à l'élève d'apprendre à.fàire cles recherches.çttr un s'ujet, enrichir ses connaissances
en le-t reliant au travail eLfectué en coltrs.

Les étsoes ù resDecter

1- r les in les et

Il nefautpas,ÿe contenter d'une seule source d'information. Ilfaut rechercher dans les livres
ou les magazines au CDI ; consulter les sites Interrtet parlant du sujet. Durant cette prentière
phase, ilfaut lire les documents et nepasfaire de ropîr, coller à partir d,une page web.

) ner en les u,

'Sélectionne.r, veut dire choisir les informations qui .remblent très utile,ç.

A cette étape, il faut surtout relever le vocabulaire non compris et recherclter les
explications dans Ie dictionnaire ou auprès du;:'ofesseur. to, ilfaut être sûr d,avoir
compri,r, ce que l'on va présenter qux camarades de clas,se.

3- ftouver des imases le suiet :

Pour que les élèves puissent écouter el comprendre l'exposé, il est nécessaire d,accontpagner
la présentation orale d'images sous forme de photogrophirt, diapositives. transparents,
etc., selon les possibilités.

Ilfaut légender l'image ; indiquer ce qu'elle représente, son outelr (pour un tableau par
exemple), sa source (où a-t-elle été trouvée).

1/lt.,,,1,-
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4- Eloborer un plan d,exposé

Le plan est très important car il permet d'organiser et d'ordonner pqr la suite les informationssélectionnées' Il str-ucture-les dffirentes parties qui seront abordées. sans le plan on risquede présenter dans la confusion les idées à l,oral.

Qui ? Ouoi ? Quand ? oît ? Cotmment ? Pourquoî ? Sont les questions auxquelles vausdevez répondre clairement.

5-?

Il faut se servir des passages sélectionnés pour construire le plan en suivant ce schéma ;

rntraduction ; en quelques lignes on onnonce le sujet et les parties du plan de l,exposé (deux,trois ou quatre parties)

Exemple : "Notre exposé sur resfemmes pirates est constitué de trois parties.,,

l- Nous vous présenterons d,abord Alu,ina qui vécut au ,... Siècle,,.

2- puis Marie Read.

3- et enfin Anne Bonny.

Premièrepartie; présenter lesfaits marquants de savie (biographie), ses exploits, samanière de vivre, les informations intéressantes trouvées.

Deuxième partie ; de même.

Trotsième partie ; de même.

r§
,t"
t,
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Conclusion I reprendre très brièvement ce qu'on voudrait que les camarades retiennent del'exposé. on peut donner son avis personner sur ce q)e l,exposé a pu apporter.

Bibtiograpnfu ; a hfin de l'expos!, il faut également annoncer les sources de sesinformations.

i
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6- 'en 'ton orol,e :

Si l'exposé a été préparé en
un puisse y participer.

il faur se partager les rôles à l,avance, selon le plan poltrque chac

Il faut se servir du tableau pour oncer le titre et Ie plan de l,exposé pour que lesétudiants puissent suivre son ement

Ensuite il.faut présenrer son
p ho to gr aphie s, i mages, ::s'appuyant 

sur l,aftiche qui a été récrlis.ée avec lesçlu.
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