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Avant-propos
Vous avez passé les épreuves d’admissibilité avec succès. Félicitations ! Vous êtes désormais sur la dernière ligne droite… celle de l’oral. Cette épreuve est un moyen pour le jury d’apprécier vos aptitudes et vos motivations pour exercer demain les missions dévolues à un attaché territorial. Pour cela, il va vous falloir démontrer en temps réel dans le cadre d’une épreuve définie que VOUS disposez des ressources nécessaires en matière de savoirs, savoir être, savoirs-faire pour évoluer sur des missions spécifiques, au sein d’un environnement territorial que vous identifiez et comprenez.
L’oral du concours d’attaché territorial s’inscrit aujourd’hui dans une logique de professionnalisation des concours. Il s’agit de moins en moins d’une épreuve de type universitaire où il serait possible de se contenter d’apprendre par cœur des connaissances en vue de les restituer aux membres du jury. Il s’agit d’abord d’y présenter son parcours puis de montrer qu’on est quelqu’un avec qui on peut avoir envie de travailler, qu’on imagine bien sur un poste d’attaché et qui a une plus-value certaine par rapport aux autres candidats.
Cela ne s’improvise pas. Il faut travailler à produire cette impression chez le jury. Mais rassurez-vous cette épreuve n’a rien d’insurmontable : elle consiste à valoriser votre meilleur atout : VOUS.
Après avoir travaillé pendant plusieurs mois à préparer les écrits du concours, il est tout à fait possible de se préparer à cela en l’espace de quinze jours.
De l’oral, à la future recherche de poste, puis aux entretiens de recrutement et à la prise de poste, il y va d’une même exigence : celle d’être acteur de sa préparation et de son propre parcours professionnel.
Il ne suffit pas de lire cet ouvrage et de l’apprendre par cœur pour devenir attaché. À ce compte, n’importe quelle personne ayant une bonne mémoire y arriverait. Il convient d’aller à la rencontre des professionnels, de se faire sa propre idée des enjeux qui traversent aujourd’hui le monde des collectivités territoriales au fil de lectures et d’échanges.
Le présent ouvrage, réalisé par des professionnels travaillant eux-mêmes dans la fonction publique territoriale et connaissant les collectivités de l’intérieur, entend vous donner une idée de l’état d’esprit dans lequel il convient de se placer pour mettre toutes les chances de son côté et réussir à devenir attaché territorial. Il ne vous livre pas des méthodes magiques clefs en main mais les pistes jugées les meilleures pour contribuer à une réussite qui est en grande partie entre vos mains.
Alors à vous de jouer !
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FICHE 21 
Gérer positivement son stress
Mains moites, respiration difficile, cœur qui bat la chamade, le moment est venu de passer l’oral. Le trac constitue une forme particulière de stress qui se manifeste dès qu’on est amené à s’exposer devant un public. Il s’agit d’une peur irraisonnée ressentie avant de subir l’épreuve. Le jury évalue la gestion que le candidat va faire de ce stress. Une gestion du stress qui servira aussi au candidat dans sa vie professionnelle.
1/ Apprivoiser son stress avant le jour de l’oral
A Ne pas improviser
Le candidat qui s’entraîne régulièrement à la présentation de son parcours dans le temps imparti fera émerger ce sentiment « d’être content de soi ». Cette préparation va lui permettre de s’enhardir. La seconde partie de l’entretien est souvent redoutée. Elle renvoie à des questions dans le cadre d’un dialogue. Les questions peuvent être imprévisibles, humoristiques, déstabilisantes. Il faut s’y préparer avant et imaginer des questions types à partir des points abordés lors de votre parcours, des mises en situation, des questions en lien avec l’actualité. Une fois ce travail de préparation effectué, répétez-vous ceci : « J’ai travaillé comme je le pouvais, mes objectifs sont remplis, je suis prêt (e). »
B Se préparer physiquement et mentalement 
La préparation physique repose sur un travail sur soi et une bonne hygiène de vie à intégrer à son programme de travail pour chasser le « mauvais » stress. Elle consiste à s’accorder : des moments de pauses, de soutien, d’« oxygénation du cerveau » (sport, promenade en plein air, moment convivial, soutien auprès de ses amis, famille, collègues pour exprimer l’anxiété) ; une bonne gestion du sommeil (il vaut mieux se coucher avant 23 heures). Si vous vous réveillez en pleine nuit en pensant au concours, vous pouvez écrire les idées ou ce qui vous vient à l’esprit. Chaque candidat peut aussi utilement prévoir un temps de relaxation et de respiration abdominale avant de s’endormir et au réveil. Il convient aussi de veiller à une alimentation équilibrée.
C Repérer les manifestations de stress
Voici une liste des principaux symptômes du stress pour vous aider à les identifier et à en combattre les effets (phase d’alarme).
Ceux qui sont d’ordre physique : Front crispé – Mâchoires serrées – Gorge serrée – Tensions dans la nuque – Maux de tête – Tensions dans les épaules – Tendance à hausser les épaules – Poings serrés – Tremblement des mains – Maux de dos – Tendance à sursauter – Fatigue (manque d’énergie) – Froid aux mains ou aux pieds – Transpiration excessive, mains moites – Bouffée de chaleur ou frisson – Palpitations cardiaques ou tachycardie – Pression sanguine élevée – Digestion difficile – Brûlure d’estomac – Estomac noué, boule dans le ventre – Constipation ou diarrhée – Nausée – Perte d’appétit – Problème de peau et rougeur excessive – Souffle court et difficulté à respirer profondément – Vertiges – Insomnie.
D’autres types de symptômes : Nervosité – Irritabilité – Réactions intempestives – Hypersensibilité émotionnelle (accès de colère, manque de contrôle de soi) – Difficulté à s’exprimer – Parler trop vite, trop fort – Pertes de mémoire – Difficulté à répondre et à prendre des décisions – Nombre croissant d’erreurs.
D Identifier le stress positif
Le trac positif stimule de manière constructive l’esprit. Face à un élément stressant, notre système nerveux sympathique produit une sécrétion hormonale dénommée adrénaline. Son rôle est de préparer le corps à une action imminente. La mobilisation d’énergie permet de faire face à un danger réel ou imaginaire et d’augmenter la capacité physique du corps en lui conférant force et dynamisme. Ce stress positif facilite la concentration et l’enchaînement des réponses à l’examen. Il va donc aider à fournir des réserves d’énergie insoupçonnées pour permettre de se dépasser lors de l’examen.
Le trac excessif est négatif, il a d’autres conséquences : il inhibe le potentiel d’apprentissage et entrave la performance ; il affaiblit la confiance en soi ; il provoque des troubles physiques et psychiques et induit de la souffrance. Dans ce cas, il faut utiliser des techniques pour réduire cette tension qui risque de nuire à la préparation et à l’oral.
2/ Des techniques pour mieux se préparer 
A Quelques exercices simples
Si vous êtes particulièrement anxieux, vous pouvez pratiquer des exercices de sophrologie, de méditation, de yoga, tester des séances de shiatsu.
La respiration est un élément essentiel pour travailler sa prise de parole en public et réguler son stress. Pour vous exprimer avec aisance, il convient de respirer par l’abdomen en aspirant de l’air par la bouche et en rentrant le ventre puis en l’expirant plus longtemps et en gonflant le ventre.
La préparation mentale consiste aussi à utiliser une technique de « visualisation progressive et positive ». Cette méthode est utilisée par de nombreux sportifs pour préparer des compétitions. Pour un candidat à l’oral, elle consiste à imaginer le déroulement de sa prestation en imaginant le pire, puis le meilleur et enfin à y intégrer les éléments de réussite. Ensuite, il suffira d’« ancrer » ce scénario positif dans le mental.
Vous pouvez aussi pratiquer des séances d’étirement. Adoptez de temps en temps la position du « cocher de fiacre » : assis au fond de votre chaise, écartez les jambes, posez les bras sur vos genoux, lâchez la tête en bas, et soufflez fort. Vous pouvez aussi contracter vos poings très forts et les relâcher le long de votre corps en soufflant très fort.
B La veille de l’examen
Le grand jour arrive. Il est conseillé de se coucher de bonne heure la veille de votre oral et d’effectuer l’exercice de « visualisation positive » avant de s’endormir.
Le matin de l’épreuve, il vaut mieux prendre un petit-déjeuner consistant pour éviter le coup de « pompe » et arriver au lieu d’examen en avance. Ainsi, en arrivant vous aurez le temps d’effectuer des exercices de respiration profonde.
Votre présentation personnelle est importante. Votre style, votre habillement sobre et avec lequel vous devez vous sentir à l’aise (une cravate qui ne vous serre pas trop le cou par exemple), mais aussi la façon de se tenir contribuent à vous rassurer. Vous pouvez ainsi préparer vos affaires la veille et vérifier les aspects matériels (convocation, horaires, repérage des lieux).
N’hésitez pas à prévoir une barre de céréales, une revue ou des fiches de révision en fonction de vos besoins. En effet, le temps d’attente peut être long (parfois plus de deux heures). Vous serez plusieurs candidats à être convoqués à la même heure.
3/ Savoir contrôler son stress le jour J
A À tout moment
Au lieu de se sentir écrasé par le trac, il faut le vivre comme un phénomène positif qui peut être exploité. De plus, sur le plan émotionnel un réflexe d’autosuggestion apaisant permettra de renforcer le travail contre ces idées irrationnelles. Les trois messages successifs que voici pourront être intégrés mentalement et constituer un réflexe en cas de trac « inhibant » : « 1- mon corps est calme, je suis prêt, je prends conscience des premiers signes du trac, je souris intérieurement et je respire lentement 2- je maîtrise mon sujet, mon corps est calme ou le jury ne me gêne pas, mon corps est calme, je relâche les mâchoires et baisse le épaules 3- inutile de se préoccuper, mon corps est calme, je ressens une vague de chaleur et de lourdeur à travers le corps, je poursuis sereinement. »
Grâce à ces automatismes, vous devriez être en capacité d’envisager le phénomène avec calme et détermination pendant votre préparation, à l’oral, en sortant de la salle et en attendant vos résultats. Il convient d’effectuer cet exercice régulièrement en amont et éventuellement dans tout type de situation stressante afin que cela devienne un automatisme le jour de l’examen et pour la suite. Le trac va vous accompagner tout au long des différentes étapes, dans votre vie professionnelle : à vous d’en faire un allié ! N’oubliez pas la théorie sur l’évolution de Darwin : face au danger, la peur est un bon moyen d’assurer sa survie.
B Sur le lieu de l’examen
Vous allez attendre et croiser d’autres candidats qui auront besoin d’échanger avec vous et de revenir sur leur entretien. Vous pouvez être rassuré ou au contraire très stressé suite à cet échange. En fonction de l’évaluation de votre niveau de trac (positif ou négatif), pensez à vous isoler en cas de besoin.
Les examinateurs vous appellent, c’est enfin votre tour. Ne l’oubliez pas, le trac est normal et constitue votre allié naturel. Il en faut nécessairement un peu. Quelques exercices rapides sont conseillés pour bénéficier du bon trac et non de l’angoisse paralysante : respiration abdominale d’une narine à l’autre, relaxation de vos mâchoires, sourire en saluant le jury lorsque vous arrivez devant lui, démarche assurée et dynamique.
C Dans la salle face au jury
Le jury vous invite à vous assoir. Asseyez-vous au fond de la chaise, posture ouverte, pieds à plat et jambes décroisés bien plantés dans le sol, mains et visage en ouverture. Le jury se présente. Vous sentez votre cœur s’emballer, respirez tranquillement. Ensuite, un des membres du jury vous passe la parole. Quand vous présentez votre parcours, prenez deux secondes de silence pour respirer. Souriez, et pensez à regarder chaque membre du jury. Normalement à ce stade, le trac se dissipe avec l’action. Les premiers mots vont vous rassurer ainsi que l’intonation de votre voix. Le reste se déroulera naturellement et vous pourrez échanger, dialoguer de façon aisée avec le jury.
Un autre scénario est parfois possible : vous êtes envahi subitement par une forte émotion qui peut vous paralyser brutalement, vous bafouillez, et tremblez. Le trac est un phénomène appris et non inné et vient de l’interprétation d’une situation à venir. Une prise en charge efficace du trac passe ainsi par différentes étapes de « déprogrammation ». Il convient de :
reconnaître le trac comme une réalité normale qui peut se transformer en atout ;
identifier vos déclencheurs : les souvenirs de situations où l’on a connu l’échec, de situations mal vécues, accompagnées de la croyance que « la chose va se répéter » ou le monologue intérieur dominé par la dévalorisation, la petite voix intérieure avec des propos critiques ou dénigrants, ou l’anticipation du pire scénario ;
évaluer votre niveau de trac et identifier quand celui-ci devient alarmant ;
apporter une réponse apaisante en modifiant vos idées irrationnelles. À ce stade, il faut arriver à modifier son point de vue par exemple en relativisant (« je ne suis pas en danger vital »).
	À ne pas faire
	À faire

	Type de monologue intérieur d’un candidat  en situation de stress : « ce serait terrible si je ratais cet examen »
	« Je dois relativiser, si je rate cet examen, ce qui ne sera sans doute pas le cas, je le repasserai, et puis j’ai déjà un travail qui me plaît et c’est déjà une grande chance. » Ce candidat développe des pensées rationnelles adaptées et une émotion positive



Témoignage de candidat
« J’ai eu un déroulé d’entretien un peu haché. Le jury me forçait à précipiter mes réponses en me disant « allez, allez ». Dans tous les cas, j’ai gardé, ce malgré les questions qui fusaient, mon calme et mon sourire. Ma petite méthode pour dédramatiser : je me suis dit que j’allais en réunion, comme toutes les semaines et que le dossier que je porte aujourd’hui, c’est ma candidature pour le concours. Cette projection sur un dossier m’a permis de ne pas prendre pour moi les remarques et les éventuelles omissions, ou erreurs et de garder le fil rouge. À un moment, je me suis senti carrément assis de l’autre côté de la table et aux côtés des membres du jury en train d’échanger. Le pari était gagné ! »

Pour aller plus loin
La réponse apaisante au stress, Vito Mariano Cancellière et Francis de Riba, Éditions ­Jouvence.
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