Annie
Reynaud

Coaching - training

Prise de parole en public,
gestion du stress, aisance
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Mes 5 exercices
simples et
SYMpas

EXERCICE 1

O 1 La respiration avant la prise
de parole

EXERCICE 2

02 La phrase en tous sens -
exercice & voix haute

FXERCICE 3

03 Repondre & une question par
une QUTre question - exercice
O vOix haute
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Lo respiration avant la prise de parole

Objectils:

Integrer la respiration
cdlans le processus de
detente

Diminution du stress,

Mellleure
concentration

O 1 Regler un chrono sur 53 minutes

n position assise, ou allongée,

O 2 Inspirer par le nez sur trois temps
(on veille a bien glonfler son ventre

O 3 Suspendre la respiration et compter
jusqua 3

Soulfler lentement par la bouche
O 4 comme dans une paille et comptant
jusqu’a cing

O 5 Recommencer les series jusqua la
sonnerie du chrono
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Macher et triturer les mots

Objectils

Comprechension du
module et du phrase

Comprendre l'interct de
la mise en valeur des
mots clels

Appel a la creativite

[Lacher prise
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01

02
03

04
05

Choisir une phrase asscz courte.
(proverbe, expression, extrait de
chanson, phrase de votre invention,
originale ou banale ...

« Macher » cette phrase en bouche. C'est-
a-dirc onva larepceter, sans aucune
intention, entre dix ¢t Vingt fols.

Choisir un mot, pas forcement le premier,
pour le mettre en relief, et redire la phrase
trois fois. (exemple : RIEN ne sert de
courir, il faut partir a point)

Changer cle mot ¢t recommencer (Rien
NE sert de courir, il faut partir a point)

Continuer I'exercice jusqu’a
cpuisement des mots.



Repondre O une question par une autre question

. . Dresser une liste de cing questions
ObJ cctil's O 1 banales (ou on allume la radio ¢t on en

prend cing, peu importe).
Dedramatisation de la peur
de la question.

O Z « bnoncer la question en choisissant une

C()mp[’éh@rlsj()n du « j@u ) d@ cmotion (tristesse, colere, joie...)
I'iInterview.

Repondre soi-meme a la question (ton

qaf?%ner d\U t@mpg pOUf O 3 ncutre) par unc autre question.
reflechir a la reponse.
exemple:

pensez-vous (u'il fera beau demain 2 (ton
anxicux, joyeux, badin, etc...),
reponse ton neutre : Vous vous interesseyz

. donc alameteo?
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Ces trois exercices sont une infime partie de
ce (ue jutilise dans mon coaching, mon
travail de repetition, mise en confiance,

g@stion du trac et du stress.

Mon objectil
Vous accompagner vers une prise de parole
liberee, assurce et plaisante
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Vous souhaitez daller plus loin et
oeneficier dun  accompagnement
oersonnalise dans votre aisance ¢f
orise de parole ?

cliguez simplement sur ce lien pour un
rendez-vous avec moi.

Nous ¢changerons sur vOs besoins.

hitps://anniereynaud.com/contact/
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