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    « Une société qui ne propose pas à tous ses membres les moyens d’être citoyens, c’est-à-dire d’avoir une véritable compétence à prendre la parole, est-elle vraiment démocratique ? »


    Philippe Breton, L’argumentation dans la communication
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Avant-propos



ENSEIGNER – FORMER

En préambule, il me semble intéressant de s’interroger sur la qualité et la pertinence d’un enseignement à part entière de l’expression orale et de la prise de parole en public au sein de notre cursus scolaire. Si la validité d’un tel enseignement n’est pas contestable, les modalités de sa mise en place peuvent être questionnées, et en particulier la problématique du décloisonnement. Car cette compétence n’est pas nécessaire seulement lors d’un examen oral ou d’un entretien d’embauche, mais à travers chaque discipline et au cours de notre vie tout entière.

Cet avant-propos s’adresse donc plus particulièrement aux enseignants-formateurs de « prise de parole en public », et concerne davantage la posture et le questionnement induits autour de la notion d’apprentissage humain et en particulier de l’expression de soi.

En effet, vous trouverez tout au long de ce livre une double lecture destinée à la fois à celui qui voudrait approfondir sa propre pratique personnelle et développer encore davantage ses compétences orales, mais aussi aux formateurs et aux enseignants désireux d’accompagner et d’animer, au sein de leurs cours, des ateliers sur le sujet. Aussi, je laisse à chacun l’opportunité d’y puiser ce qui le nourrit.




LA FORMATION À LA PRISE DE PAROLE DANS NOTRE CURSUS SCOLAIRE

J’entends souvent que l’on n’enseigne pas l’oral à l’école en France. Il s’agit là d’un constat provenant souvent de formateurs extérieurs ou de personnes qui ne travaillent pas véritablement au cœur des classes avec des élèves chaque jour. Et je pense que ce type de remarque doit faire bondir beaucoup d’entre nous qui intervenons auprès d’un public scolaire. Car si vous demandez à bon nombre d’enseignants, ils vous diront qu’ils font de l’oral en classe, et ce bien avant les dernières consignes ministérielles.

Nombreux sont les professeurs de français à faire du théâtre avec leurs élèves. Les professeurs de musique travaillent quant à eux sur le corps et la voix avec la maîtrise du souffle, la gestion émotionnelle, le travail articulatoire ou la posture. Quant aux professeurs d’EPS, ils s’activent chaque jour à transmettre les clés de la gestion relationnelle, de la communication non violente, de l’écoute de l’autre, de la collaboration et du respect, au-delà des compétences transmises sur le corps et le geste. À travers de nombreuses disciplines, dont l’histoire-géographie par exemple, les notions de structuration du discours, d’articulation des contenus, d’argumentation ou d’esprit critique, indispensables à toute prise de parole, sont abordées. Les professeurs de sciences explorent aussi ces notions sous l’éclairage de la démarche scientifique. Et que dire des cours de langues, où la pratique orale est au cœur des activités ? Dire qu’en France il n’y a pas, ou peu, d’apprentissage de la communication orale est réducteur et mériterait d’être quelque peu nuancé.

La réalité est plus subtile que cela. La réalité est qu’il y a autant d’accompagnement à la prise de parole en classe qu’il y a d’enseignants. La réalité est qu’il n’existe pas encore de cours spécifiques sur le sujet et que chacun fait selon ses connaissances, ses compétences et son histoire personnelle. Et sur ce plan, les approches sont autant multiples que disparates.

Il me semble donc intéressant de proposer une aide et des outils concrets et communs aux enseignants désireux de mettre en place des activités, au sein de leurs cours, destinées à améliorer la prise de parole, que ce soit en classe, pour un examen, ou plus tard lors d’un entretien d’embauche. Et ce, dès le collège, où la parole commence très fortement à s’inhiber.




APPROCHE GLOBALE ET INTERDISCIPLINARITÉ

D’autre part, si les efforts sont faits depuis de nombreuses années concernant l’interdisciplinarité, notre approche reste encore, culturellement, trop cloisonnée. Or former ou se former à la prise de parole implique d’avoir mis en lien et intégré des outils appartenant à des disciplines aussi diverses que la technique vocale, la rhétorique, la communication non verbale, le théâtre, la linguistique, la sophrologie ou la gestion émotionnelle…

Et cette approche cloisonnée se retrouve aussi malheureusement au sein d’ouvrages sur la prise de parole et l’expression orale, qui proposent ainsi des exercices décomposant la parole, visant au travail sur l’articulation d’un côté, sur la gestuelle de l’autre, ou encore sur le souffle, puis sur le contenu de son discours ou sur sa structure… C’est à mon sens, en plus d’une perte de temps considérable, une insulte à notre potentiel immense. Car nous avons la capacité d’apprendre en faisant appel simultanément à des aptitudes multiples, sans avoir le besoin de nécessairement décomposer. Pourquoi mettre en place des exercices techniques d’un côté alors que nous pourrions intégrer ceux-ci à une véritable prise de parole, investie tant sur le plan de la forme que du fond, par exemple ?

Il est pertinent de se questionner sur notre connaissance de ces mécanismes naturels entrant en jeu dans l’adaptation, la progression et l’apprentissage humain, afin d’éviter une pratique dénaturée et réduite. Il est judicieux de prendre toute la mesure de cette intelligence complexe et du potentiel inné, propre à chacun, en termes d’acquisition de compétences orales. Car il est souhaitable enfin, de s’interroger non sur l’utilité d’une pratique, mais sur son sens et sa nécessité. Beaucoup d’exercices de prise de parole semblent utiles, peu sont complets et incontournables. Le temps scolaire n’étant pas extensible, il s’agira davantage d’être efficient, plutôt que d’être efficace.




AU CŒUR DES NEUROSCIENCES

Depuis de nombreuses années, nous tentons de comprendre la mécanique cérébrale humaine. Il y a eu la célèbre approche, largement remise en question, « cerveau droit – cerveau gauche » considérant le côté gauche du cerveau comme étant le siège du rationnel (pensée analytique, construction logique) et la partie droite correspondant à la partie intuitive et imaginaire. L’approche des trois cerveaux, quant à elle, développait l’idée d’une structure en couches retraçant notre évolution. La couche la plus profonde correspondant à notre cerveau primaire, le cerveau reptilien, en charge des réflexes de survie. La deuxième couche, le cerveau limbique étant le siège de nos émotions. Et la dernière couche, la partie la plus évoluée, le cerveau rationnel ou néocortex, étant le lieu de la pensée construite.

Plus récemment la théorie des quatre cerveaux, affinant les théories précédentes, nous invitait, dans notre apprentissage ou notre communication, à faire appel à ces quatre parties distinctes :


	le cervelet, prenant en charge le mouvement, en posant des actions et en expérimentant à travers nos repères sensoriels ;


	le cerveau médian, en apportant une dimension émotionnelle et affective (favorisant ainsi l’implication et la mémorisation) ;


	le néocortex gauche, à l’origine de la pensée rationnelle, en fournissant une structure logique et des liens de causalité ;


	et le néocortex droit, cerveau imaginaire, en utilisant des images mentales, en visualisant le plus de détails possible faisant appel à nos sens.




Parallèlement, de nombreuses aires cérébrales ont été mises en lumière (aires du langage, de la vision, du mouvement, de l’association sensorielle, etc.) et nous parlons actuellement d’intelligences multiples : intelligence spatiale, intelligence logico-mathématique, intelligence musicale, intelligence kinesthésique, interpersonnelle, linguistique…

La réalité est que la mécanique humaine est à la fois complexe et globale. Et nombre de ces conceptions hiérarchisées et cloisonnées du cerveau ont été remises en cause car elles sont forcément réductrices. Notre communication et nos comportements ne sont pas déterminés de façon autonome par un territoire délimité et particulier. Mais toutes les zones cérébrales sont interconnectées et interagissent.

Nous ne sommes pas réduits à une pensée rationnelle d’un côté, une perception sensorielle de l’autre impliquant un corps avec des parties distinctes qui fonctionnent, ou d’un autre côté encore, un être purement émotionnel capable de sentiments et de ressentis. Mais nous sommes tout cela simultanément. Et l’apprentissage le plus efficace et le plus naturel est celui qui respecte ce rapport instinctif au monde.




GÉRER UNE MÉCANIQUE GLOBALE
 (FAUT-IL DÉCOMPOSER POUR APPRENDRE ?)

Nous sommes ainsi programmés pour apprendre et évoluer, en mobilisant simultanément des ressources cérébrales multiples impliquant notre corps dans sa globalité. Aussi, un apprentissage de la prise de parole en public, décomposant un travail tour à tour corporel, verbal ou vocal, réduit à des techniques ou à des astuces concernant des points isolés est un non-sens. Car une prise de parole équilibrée fait appel à toutes ces ressources en même temps. Et c’est cette mécanique simultanée qu’il convient d’apprendre à gérer et à développer. Car on peut être en capacité de construire un discours pertinent sur un bureau et ne plus trouver ses mots en situation relationnelle. C’est le cas, par exemple, lorsque le stress vient déconnecter notre pensée rationnelle au profit des réflexes de survie, le mode automatique du « cerveau reptilien » prenant naturellement les commandes.

De la même manière, on peut savoir maîtriser sa respiration, sa gestuelle ou sa voix dans un contexte et en être incapable dans un autre. Certains reproduisent parfaitement les exercices de diction ou de projection vocale et perdent totalement ces acquis au cours d’une conversation par exemple. Car le contexte et ses enjeux, la fatigue ou le manque de disponibilité mentale, tout comme la gestion émotionnelle sont autant de paramètres à prendre en compte.




QUELQUES EXEMPLES

En tant que professeur de chant, combien de fois ai-je vu des élèves maîtriser un élément technique de façon isolée et être incapables de le réinvestir dans le cadre d’un chant plus complexe, réclamant de gérer simultanément divers paramètres ? J’ai d’ailleurs personnellement abandonné cette pratique généralisée de la vocalise isolée, différenciant la notion d’échauffement ou de travail technique de celui de l’apprentissage et de l’interprétation d’un chant. Je ne dis pas que faire des vocalises n’est pas utile, mais qu’utiliser l’apprentissage d’un chant comme support à une progression technique est bien plus cohérent et efficace. Cette approche est aussi pertinente, non seulement dans le cadre de la prise de parole en public, mais dans de nombreux domaines réclamant l’acquisition de compétences pratiques. De grands compositeurs l’ont d’ailleurs compris en faisant de leurs œuvres de véritables bijoux d’apprentissage technique (je pense à Bach, notamment).

Notre manière d’aborder la polyphonie en France est aussi très représentative de cette vision cloisonnée puisqu’elle consiste à isoler les différentes hauteurs de voix en pupitres séparés, ce qui fait que les élèves finissent par se boucher les oreilles pour ne pas être perturbés par des voix différentes de la leur au lieu de s’appuyer sur elles comme sur n’importe quel accompagnement dans le but d’avoir un soutien harmonique aidant à chanter juste au contraire. (Et mélanger les pupitres a été pour mes élèves bien plus porteur.)

Ce ne sont que des exemples parmi tant d’autres, mais ils illustrent bien nos approches courantes au sein d’une discipline et notre méconnaissance du fonctionnement humain. Et le fait de cloisonner ou de décomposer une activité ne devrait pas être la base même d’un apprentissage, mais n’intervenir qu’en cas de difficulté ponctuelle. (Là encore je reste sceptique, car le simple fait de ralentir permet souvent de dépasser la difficulté sans avoir besoin de décomposer. Il me semble par conséquent plus judicieux de penser en termes de niveau et de progression, dans le cadre d’une pratique globale, plutôt qu’en termes de cloisonnement et de découpage.)




DU POINT DE VUE DES FORMATEURS

Ainsi, de trop nombreuses formations de prise de parole en public se concentrent à isoler des éléments techniques. Or s’entraîner à la prise de parole à l’oral, ce n’est pas uniquement user d’outils pour construire son discours, gérer son stress, son corps ou sa voix, mais bien apprendre à gérer l’équilibre de tous les mécanismes cérébraux intervenant simultanément dans le cadre d’un fonctionnement global. Il ne s’agit pas tant de performer que de parvenir à être Soi.

De plus, nous sommes programmés pour communiquer. Et ce programme se met en place en vue d’un processus de survie, d’intégration ou d’adaptation : on apprend parce que cela nous est utile. Aussi, vouloir engager un travail sur sa prise de parole, sans appréhender nos besoins sociaux et déconnecté de toute relation serait une aberration pédagogique.

Une approche de « l’expression orale » ne peut être qu’holistique et systémique.


On retrouve les éléments d’une approche globale à travers les outils du théâtre. Ce qui explique que de nombreux formateurs en prise de parole en public soient issus de ce milieu. Cependant, à travers ces outils, l’analyse de la dimension relationnelle et du niveau rhétorique, tout comme le développement de la pensée et de l’esprit critique, ne sont pas toujours suffisamment explorés. La connaissance avancée et l’utilisation de techniques vocales approfondies restent aussi succinctes. (J’entends encore trop souvent qu’il faut respirer par le ventre et chercher à le gonfler à l’inspiration.) Enfin, peu d’outils concrets permettant le feed-back et l’auto-évaluation sont proposés. Ainsi, chaque formateur a dû être conduit à développer lui-même ses propres connaissances et techniques dans ces domaines, selon ses compétences d’origine. (Et cette acquisition morcelée de techniques multiples peut aussi expliquer le cloisonnement que l’on retrouve dans plusieurs formations sur le sujet.)

Et que dire des enseignants dont le cursus n’a pas favorisé ni l’interdisciplinarité ni l’approche et l’acquisition de ces nombreux outils, indispensables à la mise en place d’activités spécifiques sur l’expression orale ?

Comment alors installer des pratiques pertinentes, basées sur une progression globale plutôt que sur le morcellement et la décomposition du geste oratoire ? Comment parvenir à s’éloigner des trucs et astuces et des exercices remâchés sur le corps ou la voix ? Et ce, au profit d’une approche holistique, enracinée dans les fondements mêmes de ce qu’implique la prise de parole : la relation à l’autre, la relation à soi.

Car enfin, comment penser l’expression orale comme une véritable prise de position et comme l’affirmation de soi au sein d’un univers social de plus en plus vaste ?

J’espère, à travers cet ouvrage, pouvoir offrir à tous et toutes les clés pour s’engager sur cette voie, à travers une mutualisation et une interdisciplinarité essentielle. Et ce, dans le but de questionner et d’enrichir les pratiques collectives au profit d’une progression commune.









Introduction



UNE COMPÉTENCE INDISPENSABLE

Savoir s’exprimer à l’oral est de nos jours une force considérable. Cette compétence interpersonnelle est une des plus valorisées au sein de l’entreprise. Et sur un plan plus vaste, qui peut, aujourd’hui, se passer de prendre la parole ? Que ce soit au cours de sa scolarité, en classe, lors d’un exposé ou pour un examen, dans sa vie active, à l’occasion d’un entretien d’embauche, en réunion, lors d’une conférence, ou avec ses collègues, sa famille, ses amis…

Savoir s’exprimer et prendre la parole est à l’origine de toutes nos interactions et de la place que nous prenons dans le monde. Et s’exprimer à l’oral n’est pas tout à fait prendre la parole.

Dans le premier cas, la question du soi est prioritaire, de son intériorité, de sa pensée, de ses émotions, de ses sensations et de sa posture. Dans le second, la parole apparaît plutôt comme un outil social, porteur d’une idée ou d’une conviction, une parole qu’il faudrait construire, prendre et affirmer.

Dans le premier cas, il y a l’idée d’une individualité et d’un développement personnel à cultiver et dans le second, celle d’une relation à créer, d’un désir d’impacter l’autre et le monde.

Nous verrons que pour communiquer efficacement, il faut pouvoir développer les deux. Car on ne s’exprime que pour se faire comprendre, se faire entendre et prendre sa place au sein de la relation.




LES FREINS À LA PRISE DE PAROLE

Il y a donc un enjeu considérable à faire entendre sa voix : celui de se confronter à l’autre. Il faut pouvoir s’assumer et se sentir en confiance pour oser être soi face à autrui. Et si s’exprimer à l’oral devrait être naturel, nous ne sommes pourtant pas tous égaux sur ce plan et beaucoup ressentent d’énormes difficultés à le faire. Le ventre noué, la gorge qui se serre, le souffle coupé et le cœur qui bat la chamade… les blocages corporels, émotionnels ou psychologiques, sont autant de freins à la parole qui rendent la communication difficile. La glossophobie (terreur de parler en public) est ainsi l’une des peurs les plus répandues.

Alors, comment parvenir à dépasser ses blocages ? Comment se préparer à une présentation qui nous paralyse ? Et comment oser s’affirmer ?

Nous ne sommes pas non plus tous égaux sur le plan des compétences orales. Certains semblent avoir naturellement une voix claire et expressive, une présence forte et une gestuelle impactante. Ils savent instinctivement utiliser les bons mots et articuler leur discours de manière convaincante. Quand d’autres ont des difficultés à exprimer de façon synthétique leur pensée, à trouver instantanément le vocabulaire approprié, à être présents et visibles, à intéresser et à faire porter leur voix haut et fort. Ces inégalités laissent penser que le charisme constituerait une compétence innée et que certains naîtraient compétents quand d’autres seraient naturellement handicapés de la communication.

Pourtant, réussir à être à l’aise à l’oral se construit. Savoir s’exprimer de manière fluide et percutante s’apprend. Et la richesse du langage et les références nécessaires à toute forme d’échange s’acquièrent.




DÉVELOPPER SES COMPÉTENCES ORATOIRES

Alors, comment cultiver la confiance en soi ? Comment se faire entendre ? Comment intéresser, convaincre ou persuader ? Comment afficher une posture solide, digne des plus grands orateurs ?

Et plus largement, en cours ou en formation, comment pouvons-nous redonner le goût de l’oral ? Car le petit enfant a naturellement le désir de s’exprimer. Alors, comment susciter l’envie de prendre la parole et de s’affirmer ?

Comment initier à l’art rhétorique pour présenter ses idées avec force et conviction, au sein même de notre système scolaire ? Comment aider à la construction de l’esprit critique, de ses références ou de sa réactivité, indispensables à toute prise de parole ? Et comment enseigner l’expression orale comme outil de développement de soi, de sa voix, de sa pensée et de son rayonnement ?

Je veux partager ici les clés de ces compétences sociales déterminantes et vous apporter les outils d’une pratique globale, faisant appel simultanément à nos ressources innées multiples au profit de l’expression de soi.




UN APPRENTISSAGE NATUREL ET GLOBAL

Car apprendre à parler, à s’exprimer pour se faire comprendre et pour entrer en relation est un mécanisme naturel du développement humain. Et il ne faudrait pas tant décomposer le geste oratoire en apprenant à « singer » une prise de parole désincarnée mais bien à développer réellement sa propre capacité à s’exprimer avec aisance, à cultiver son sens de la répartie pour rebondir avec élégance sur la parole d’autrui.

Développer ses compétences orales, ce n’est pas user de techniques tour à tour verbales, corporelles ou vocales. Mais c’est élargir son propre langage et mettre en place des automatismes afin d’être en capacité d’improviser et de rayonner de manière spontanée et authentique.

Nous ne sommes pas un cerveau qui pense, avec un corps et des parties distinctes qui fonctionnent, et un cœur qui ressent. Mais nous sommes tout cela à la fois. Et il y a problème dans notre communication lorsque l’une de ces parties en court-circuite une autre. C’est le cas lorsque nous nous décentrons de notre corps, parce que trop absorbés par le mental et le contenu de notre discours. Ou inversement lorsque nous perdons le sens de ce que nous souhaitons dire parce que nous sommes totalement obnubilés par la qualité de notre gestuelle, de notre posture ou de notre voix. Ou parce que nous sommes trop préoccupés par la relation et par ce que l’autre peut penser de nous. C’est le cas encore lorsque le stress vient déconnecter notre cerveau rationnel et que nous perdons totalement le fil de notre propos.

Apprendre à s’exprimer, ce n’est donc pas uniquement être capable d’enrichir sa palette expressive et relationnelle, mais c’est apprendre à gérer simultanément l’équilibre de tous les mécanismes qui interviennent dans le cadre d’un geste global.




LA PR : UNE PRATIQUE GLOBALE
AU SERVICE D’UN OBJECTIF RELATIONNEL

C’est suite à ce constat qu’est née la Psycorpophonie Relationnelle ou PR. Cette discipline, issue des neurosciences et de la technique vocale, s’inspire des arts martiaux, de la sophrologie, de la psychologie, du yoga, de l’art oratoire, du chant ou du théâtre, et combine ainsi simultanément des techniques à la fois mentales, corporelles et vocales au service de la relation à l’autre. Car le but n’est pas seulement de développer sa parole ou sa voix en lien avec le corps, l’émotion ou le mental, mais d’appréhender la voix en tant qu’« outil social ». (Isoler la technique de son but serait dénaturer la fonction oratoire.)

En effet, l’essence même de la parole est d’entrer en relation. Nous parlons pour prendre place parmi les autres et les raisons d’engager un travail sur ses compétences oratoires ne devraient pas être purement techniques. La question n’est pas de savoir comment avoir une gestuelle fluide, comment améliorer la puissance de sa voix ou comment enrichir son vocabulaire. Mais ce sont bien des raisons relationnelles et émotionnelles qui doivent motiver et orienter le travail technique.

Comment entrer en relation ? Comment créer du lien ? Comment se faire comprendre ? Comment se faire accepter ? Comment être reconnu au milieu des autres ? Comment écouter avec bienveillance ? Comment s’enrichir de la relation ? Et comment faire en sorte que sa parole compte, qu’elle ait une valeur sociale et le pouvoir de nous rendre existants ?

Entreprendre un travail en PR ce n’est donc pas seulement considérer le « Soi » dans sa globalité, mais appréhender aussi le « Hors Soi ». Et sur ce plan, il est aussi essentiel de mesurer chaque fois l’impact sensoriel, émotionnel et intellectuel de ce que l’on communique à l’autre. Et qu’offre-t-on à voir, à sentir, à entendre ? Qu’offre-t-on à ressentir ? Que donnons-nous à comprendre ou à penser lorsque nous nous exprimons ?

Cette approche transparaît au fur et à mesure des différents chapitres. Et les exercices proposés sollicitent autant notre imaginaire et notre capacité à visualiser que notre pensée analytique. Ils font conjointement appel à notre voix (et à notre énergie), à notre corps dans sa globalité et à nos sensations, tout en stimulant nos compétences émotionnelles et notre réactivité. Parce qu’une prise de parole équilibrée fait appel à toutes ces ressources en même temps.




UN VÉRITABLE MANUEL DE COURS

Par ailleurs, il n’y a pas d’avancée possible sans avoir défini une direction et des objectifs d’apprentissage d’une part, et la possibilité de se connaître et de s’évaluer de l’autre. Ce cheminement est présent au fil des pages à travers une progression intégrant démarche réflexive et outils pratiques.

L’ensemble du livre doit ainsi être appréhendé, non seulement comme une réflexion sur la prise de parole, enrichie de connaissances et de ressources techniques, mais aussi comme un véritable manuel pratique, dont la méthode s’articule autour d’une démarche personnelle d’apprentissage. Cette démarche comprend une phase de découverte et d’expérimentation, avec l’apport d’éléments théoriques, puis une phase d’approfondissement marquée par l’apport d’outils techniques, pour aller vers une phase d’appropriation.

Seules l’expérimentation et la répétition permettent l’apprentissage des compétences oratoires. Ainsi, une même thématique peut être développée au sein de différents chapitres sous l’éclairage de pratiques plus ou moins approfondies et selon une progression technique cohérente. Cette approche implique donc de nécessaires redondances au fil des pages, dont la lecture des chapitres peut ainsi être autonome. Et dont la progression permet un cheminement d’apprentissage personnel pertinent.

Par ailleurs, les lecteurs qui souhaiteraient ne s’intéresser qu’à un chapitre particulier pourront, par l’intermédiaire de ces répétitions, resituer le thème du chapitre dans la complexité de son contexte global, sans en avoir une vision réductrice.

À chaque fin de chapitre, vous trouverez aussi un plan de cours avec un résumé des objectifs et des exercices ainsi qu’une grille d’auto-évaluation, afin de mesurer le chemin parcouru.

Enfin, une double lecture est proposée avec une annexe, un chapitre dédié et des encarts tout au long du livre, destinés à chaque enseignant-formateur qui souhaiterait non seulement se former lui-même mais aussi animer au sein de son cours des ateliers de formation à l’expression orale.




UN VOYAGE, ENSEMBLE…

J’ai eu le plaisir et la possibilité, depuis vingt ans, à travers mes activités de professeur de chant, d’enseignante dans le cadre scolaire, ou en tant que coach et formatrice à l’expression orale, de perfectionner des pratiques efficaces autour de la prise de parole. J’ai testé ce qui fonctionnait, ce qui ne fonctionnait pas. Ce livre n’est donc pas le résultat de régurgitations théoriques mais propose une démarche pratique, performante, à mettre en place pour soi, lors d’une prise de parole quelconque en conférence ou en classe, ou pour accompagner celui qui voudrait prendre sa place et s’exprimer face à l’autre.

Car enfin, prendre la parole n’est pas toujours chose facile. J’étais moi-même une enfant atypique, avec un fort désir de parler, mais peu armée et aguerrie aux règles impitoyables de la communication et de l’art de briller en public. J’ai trébuché, appris, inventé, expérimenté et fait de ce parcours particulier un métier.

Aujourd’hui, je souhaite réparer les inégalités en offrant à chacun les clés pour communiquer efficacement sa valeur, soigner son image et prendre sa place au sein d’un monde souvent dirigé, non par ceux qui sont les plus compétents, mais par ceux qui communiquent le mieux.
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  Engager une démarche d’apprentissage
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      1. Développer son charisme



      

        1.1 Inné et acquis



        Nous avons tendance à penser que les compétences relationnelles et le charisme sont innés. Certains seraient doués pour prendre la parole et se faire entendre. Ils auraient une aura naturelle, rayonneraient et d’autres non, sans que l’on y puisse grand-chose. Le terme lui-même signifie don.


        

          Mimétiser les attitudes charismatiques


          Pourtant, l’aisance relationnelle et cette forme de rayonnement intérieur se développent, se cultivent et s’acquièrent. Et ce, selon un processus naturel de mimétisme propre à l’apprentissage humain. Comme nous avons acquis notre langue maternelle, nous avons assimilé des comportements sociaux en imitant l’attitude de nos parents et de notre entourage. Notre grammaire comportementale et relationnelle est donc en premier lieu calquée sur la leur.


          

            Les neurosciences ont récemment mis en lumière ce mécanisme à travers le fonctionnement des neurones miroirs, identifiés par l’équipe du professeur Giacomo Rizzolatti dans les années 1990. Les études montrent ainsi que les enfants ayant des parents timides sont enclins à le devenir aussi.


          


          Nous avons appris à nous exprimer à l’oral en modélisant le langage de nos aînés, leurs expressions, leur façon de parler, leur gestuelle, leur posture, leurs attitudes… Une palette expressive restreinte n’est, par conséquent, ni plus ni moins que le résultat d’une base de données restreinte et/ou d’une expérimentation restreinte. Car un comportement s’acquiert aussi par la pratique.


          

            UN EXEMPLE


            

              Pour Françoise, institutrice, « il existe une telle différence dans l’aisance à l’oral, la gestuelle ou le vocabulaire des enfants, selon le niveau d’expression de leurs parents et leur niveau social. Si nous parvenions à gommer ces inégalités par nos exemples et nos pratiques en classe… mais il est difficile de rivaliser avec tout un environnement familial et un programme d’apprentissages autres bien chargé ».


            


          


          Ainsi nous ne sommes pas tous égaux sur ce plan. Certains n’ont pas eu la chance de bénéficier dans leur enfance de modèles riches, d’orateurs à la gestuelle impactante, à la voix vibrante, au langage étendu et au sens de la répartie unique. Mais il n’est jamais trop tard pour élargir sa palette « oratoire ».


        


        

          Se constituer une base de données


          Car développer son charisme et ses compétences à l’oral n’est pas plus éloigné que de développer son vocabulaire expressif et de s’employer ensuite à utiliser ces nouveaux « mots ». Et il ne tient qu’à nous d’élargir nos propres références, tout comme nous pouvons aider nos élèves à enrichir les leurs au-delà de leur cercle familial ou amical.


          

            En pratique : YouTube est mon ami


            

              Je me constitue une base virtuelle de références en ligne. Sur YouTube, je peux taper : discours ou conférence suivi du sujet qui m’intéresse (les conférences TED sont à voir), concours d’éloquence, plaidoirie, concours de pitch… Je sélectionne des orateurs charismatiques, qui inspirent écoute et respect. (Je vous conseille Philippe Gabilliet.)


              En les observant, en les écoutant, j’enrichis mes références comportementales. En analysant leur discours, je progresse sur le plan de l’argumentation et de la rhétorique. En les imitant, je développe mes propres compétences expressives.


            


          


          

            J’enrichis ma palette comportementale


          


          

            EXERCICE N° 1 : MA LANGUE ÉTRANGÈRE
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              Je choisis un modèle d’orateur qui m’inspire par son charisme, son langage et son attitude.


              1. Phase d’imprégnation : J’observe sa posture, ses gestes, ses regards, la manière de poser sa voix, le rythme de sa parole, ses silences, sa diction, son langage, ses tournures de phrases, son vocabulaire…


              2. Phase d’imitation : Je m’entraîne à mimétiser sa manière de communiquer. Je peux m’inspirer du speech shadowing, utilisé dans l’apprentissage d’une langue étrangère, qui consiste à répéter, tel le perroquet, des phrases parfaitement prononcées.


            


          


          Attention, dans cet exercice le but n’est pas de singer les expressions et mimiques de l’orateur ou d’imiter le timbre de sa voix, mais de s’approprier un langage, une gestuelle, une posture, un rythme intérieur ou un comportement afin d’acquérir un vocabulaire expressif plus large.


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment permettre aux élèves d’identifier la qualité des compétences oratoires ? Comment les amener à acquérir une grille de jugement objective et des critères de sélection fiables quant au choix du modèle d’orateur ? Fournir des grilles d’évaluation est essentiel (plusieurs sont proposées plus loin). Et développer le sens critique, la capacité à reconnaître la qualité du langage, la justesse d’une approche et d’une pensée, éléments du socle commun, peut être source d’un apprentissage transdisciplinaire pertinent.


            


          


        


        

          Pratiquer régulièrement


          Ensuite, avec l’entraînement, la répétition et la pratique fréquente, nous ancrons ces nouveaux modes d’expression jusque dans nos gestes, nos attitudes, nos inflexions vocales. Ainsi, nous faisons d’une simple expérience et approche théorique, une véritable compétence.


          

            UN EXEMPLE 


            

              Pour Pierre, acteur (et ancien timide), « on oublie souvent qu’il ne suffit pas de connaître son texte pour être à l’aise dans sa performance. Il faut aussi beaucoup s’entraîner pour maîtriser le moindre geste, la moindre inflexion vocale ou la plus petite expression faciale. Cela demande beaucoup de travail. Tout comme il ne suffit pas de savoir quoi dire pour être performant à l’oral. »


            


          


          Cette phase pratique de consolidation est indispensable au développement de notre prise de parole. Appliquer immédiatement et régulièrement ces apprentissages permet de renforcer les chemins neuronaux impliqués dans l’expression orale et d’ancrer ces acquis sur le long terme.


          

            On ne naît pas compétent, on le devient


          


        


      


      

        1.2 Valoriser ses erreurs



        En France, notre système éducatif accorde une place particulièrement anxiogène à l’erreur. Celle-ci est diabolisée et crainte car notre modèle d’évaluation est encore, malgré les recommandations, majoritairement basé sur une notation chiffrée, elle-même assujettie à la faute : la moindre erreur pénalise ainsi le résultat final d’une évaluation. L’erreur est alors perçue comme limitant la possibilité de réussite. Ce qui fait que l’échec n’est plus considéré comme une étape normale de l’apprentissage, mais apparaît comme un constat final de sa valeur et de ses manques.


        

          UN EXEMPLE 


          

            Parmi mes élèves, nombreux sont ceux qui pensent ainsi qu’ils ne sont pas performants sur le plan oratoire, car toutes leurs expériences n’ont pas été positives. Il y a même chez certains un véritable blocage parce qu’un jour, ils ont échoué à l’oral.


          


        


        

          Considérer l’échec comme un retour d’apprentissage


          Ceux qui réussissent considèrent au contraire l’échec comme un retour d’information, un feed-back, une source d’apprentissage et d’expériences pour leur progression personnelle. Car réussir implique de valoriser ses erreurs, de ne pas les considérer comme le bilan définitif de ses propres capacités mais bien comme une information sur ce qui ne fonctionne pas et qui doit être modifié.


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment repenser l’évaluation non comme une succession de « sanctions » ou de « récompenses » validant l’acquisition d’un savoir ou de compétences au terme d’un apprentissage, mais comme un retour d’information constructeur pour l’élève ? Concevoir l’évaluation comme un indicateur, permettant un état des lieux instructif tout au long de son parcours dans le cadre d’une progression continue, est essentiel.


            


          


          L’échec est une étape indispensable de notre succès. Mais le considérer comme une fin en soi rend la réussite impossible. Aussi il est intéressant de questionner cette vision et ce rapport aux différents échecs rencontrés, pour nos élèves comme pour nous-mêmes.


          

            	

              Alors, quelle posture adoptez-vous vis-à-vis des difficultés ?


            


            	

              Comment ceux que vous accompagnez perçoivent-ils leurs erreurs ?


            


            	

              Et comment vous comportez-vous vis-à-vis de vos propres échecs ? Ceux-ci vous limitent-ils ou vous renforcent-ils ?


            


          


          

            EXERCICE N° 2 : L’ÉCHELLE DE LA RÉUSSITE
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              Je remets mes échecs en perspective considérant que l’échec n’est qu’une étape de la réussite, qu’une marche de plus sur l’échelle de mon succès.


              1. Je fais une liste des échecs vécus sur le plan de l’expression orale.


              2. Je liste ce qu’ils m’ont permis d’apprendre.


              3. Si cet échec était une première marche vers mon objectif, qu’y aurait-il sur la seconde marche ?


              Exemple : 1. Échec : mon public s’est totalement désintéressé de mon propos / 2. Ce que j’ai appris : je ne maîtrise peut-être pas les outils d’une communication attractive / 3. Marche no 2 : Je trouve des stratégies pour rendre mon contenu plus percutant et développer ma palette corporelle et vocale.


            


          


          

            Comme l’affirmait Nelson Mandela : « Je ne perds jamais, soit je gagne, soit j’apprends ».


          


        


        

          Prendre en compte le feed-back sans se dévaloriser


          Il s’agit donc d’utiliser le feed-back d’une situation pour apprendre à améliorer nos capacités à communiquer efficacement. Et l’erreur serait de remettre en cause sa valeur (je ne suis pas compétent) ou, à l’inverse, d’en attribuer la responsabilité à son interlocuteur (il ne s’intéresse à rien), ce qui rendrait toute évolution personnelle impossible.


          C’est d’ailleurs une croyance largement partagée en milieu enseignant : les élèves seraient peu curieux et auraient le niveau de concentration d’un poisson rouge. Une seconde de moins paraît-il d’ailleurs selon une étude réalisée par Microsoft au Canada. Et si le sujet vous intéresse, vous trouverez plusieurs de ces croyances « scolaires » limitant notre progression et la richesse de nos pratiques éducatives dans mon précédent livre : Assumer son autorité et motiver sa classe, techniques verbales, corporelles et vocales, De Boeck Supérieur.


          Or reconnaître et considérer ainsi nos manques et nos erreurs comme un processus normal d’évolution implique d’avoir confiance en notre propre capacité d’apprentissage et de progression. Et l’on peut ainsi se questionner :


          

            	

              Ai-je réellement conscience des limites de mes compétences personnelles à l’oral ?


            


            	

              Est-ce que je crois ma réussite possible ?


            


            	

              Est-ce que je pense pouvoir devenir un orateur charismatique ?


            


            	

              Est-ce que je me sens capable d’animer des groupes et d’exceller dans la prise de parole en public ?


            


            	

              Et est-ce que j’en ai suffisamment envie pour cultiver la persévérance ?


            


          


          

            UN EXEMPLE 


            

              Pour Maryse, enseignante, « certains de nos élèves s’écroulent totalement lorsqu’ils ne réussissent pas quand d’autres rebondissent pour s’améliorer. Ce qui fait la différence, c’est le niveau de confiance en soi. Quand on se croit capable, on se dit juste qu’on n’a pas pris le bon chemin et on essaie autrement. Mais beaucoup ne se sentent pas à la hauteur. Cultiver cette confiance est aussi une de nos missions pédagogiques. »


            


          


          Cette capacité à apprendre de nos actes et à renaître sans cesse permet non seulement la réussite mais c’est aussi le chemin nécessaire vers le développement et la connaissance de Soi.


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment conduire nos stagiaires ou nos élèves à prendre conscience de leurs manques et à valoriser leurs « échecs » à l’oral comme un outil nécessaire, constructeur de leur développement personnel ? Fournir des critères objectifs d’évaluation et utiliser le feed-back comme indicateur des exercices et des pratiques à proposer pour progresser initie une démarche constructive d’apprentissage.


            


          


        


      


    


    

    

      2. Définir son parcours et ses objectifs



      

        2.1 Sur le chemin de la connaissance de soi



        Ainsi, utiliser l’échec comme un feed-back constructif implique lucidité, humilité et bienveillance avec soi-même. Il faut être à même de changer parfois drastiquement de direction. Il faut pouvoir rebondir en mettant en place des actions concrètes, ainsi que nous le faisons aussi pour nos élèves ou nos stagiaires. Cette démarche peut être longue et réclame un certain niveau d’investissement. Or comment s’engager pour sa propre pratique si l’on ne perçoit pas concrètement la nécessité de le faire ?


        

          Trouver du sens à développer ses compétences orales


          Car pourquoi devrions-nous améliorer nos compétences oratoires si celles-ci nous semblent déjà suffisantes pour ce qui n’est qu’un « métier » ? Pourquoi faudrait-il se former à cette discipline quand notre investissement dans des domaines annexes nous prend déjà tout notre temps ?


          

            	

              Et pourquoi iriez-vous mettre en place des ateliers de prise de parole en public alors que ce n’est pas votre spécialité ?


            


            	

              Pourquoi les élèves eux-mêmes seraient-ils motivés à y participer ?


            


          


          Pour vouloir s’impliquer et agir, dans n’importe quel projet personnel ou collectif, il faut être porté par un objectif suffisamment fort et motivant qui nous pousse à le faire. Il faut y trouver du sens. Il faut comprendre ce qui nous anime, ce qui compte pour nous, ce qui nous engage. Et il faut non seulement pouvoir se connaître d’une part mais aussi s’en sentir capable de l’autre.


          

            UN EXEMPLE 


            

              Pour François, enseignant, « notre programme est tellement chargé que c’est actuellement une véritable prouesse d’intégrer les compétences du socle commun. L’accent doit être mis sur le développement de l’oral et la maîtrise de la langue, mais je ne vois pas comment trouver le temps en dehors du temps habituel de participation en classe. Et moi-même, je ne suis pas sûr d’être bien qualifié pour cela. »


            


          


          Il est probable que si vous avez ce livre entre les mains, c’est que le sujet de la prise de parole vous intéresse et que vous ressentez déjà un intérêt pour cette discipline. Mais pour parvenir à réellement s’engager dans un travail oratoire, il faut pouvoir trouver des liens entre le développement de ces compétences au sein de notre activité professionnelle et ce qui nous motive profondément.


          

            	

              Alors quelles sont vos valeurs ? Quels sont vos besoins profonds ?


            


            	

              Et qu’est-ce qui donne envie à chacun de s’engager malgré les obstacles et les difficultés ?


            


          


        


        

          Identifier les besoins motivant l’expression orale


          Il existe de grands besoins, communs à tous les êtres humains. On ne cite plus les besoins primaires de sécurité ou de survie, par exemple, mis en lumière par le célèbre psychologue Abraham Maslow. Il est en effet essentiel pour tous de pouvoir se nourrir, dormir, vivre dans un lieu sécurisant ou préserver sa santé et son intégrité physique. Il existe cependant des besoins plus secondaires tels que nouer des relations, être reconnu, respecté, ou apprécié.


          Sur le plan social, le modèle des professeurs Edward L. Deci et Richard M. Ryan révèle trois besoins fondamentaux :


          

            	

              le besoin d’appartenance, c’est-à-dire le besoin d’entrer en relation et de créer du lien ;


            


            	

              le besoin de compétence, c’est-à-dire le besoin de s’engager dans un projet, de construire, de progresser, de se réaliser, d’être utile et efficace ;


            


            	

              et le besoin d’autonomie, c’est-à-dire le besoin de liberté et d’indépendance, d’autodétermination, à savoir être libre de choisir et d’agir selon ses convictions.


            


          


          Ces besoins, non limitatifs, sont source de motivation interne et permettent de donner du sens à nos actions. Avant d’engager un premier travail sur l’expression orale, il peut donc être enrichissant de déterminer quels sont les besoins qu’il nous tient à cœur de satisfaire dans ce domaine.


          S’interroger sur les raisons qui nous poussent à améliorer nos compétences oratoires et conduire nos élèves vers ce même questionnement permettra de donner du sens à cette activité.


          

            Plus je me questionne sur mes besoins et mes valeurs, plus je comprends qui je suis et où je souhaite aller.


          


          

            En pratique : La liste de mes besoins


            

              Sur le plan de la relation à l’autre, qu’est-ce qui est important pour moi ?


              En termes de réalisation personnelle, qu’est-ce qui est important ? Que m’apporte le sentiment de progresser ?


              En quoi ai-je à cœur d’être libre et indépendant ?


              Quel est le besoin qui me tient le plus à cœur aujourd’hui ?


              De quoi ai-je besoin lorsque je prends la parole ? (De reconnaissance ? D’écoute ? De partage ? De réalisation personnelle ?…)


            


          


          

            UN EXEMPLE 


            

              Pour Michèle, enseignante, « on s’imagine que les connaissances disciplinaires et les compétences pédagogiques sont essentielles. Pourtant, savoir communiquer, être en capacité d’intéresser, d’inspirer, de partager et de créer du lien, est déterminant de ce que l’on va vivre au quotidien en classe. Lorsque l’on maîtrise les techniques d’art oratoire, on enseigne avec plus de plaisir et d’efficacité ».


            


          


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment comprendre ce qui motive la prise de parole chez nos élèves afin de donner du sens à une véritable pratique autour de l’expression orale ? Quelle démarche engager pour véritablement inspirer les participants ? En vue de quels bénéfices et pour quel résultat ? Initier une première réflexion autour des enjeux et des bénéfices de cette activité, à travers des échanges, des débats et des témoignages, est primordial. Chaque pratique doit faire sens pour chacun.


            


          


        


        

          Se lancer des défis


          Le manque de soi, de ce que l’on peut devenir, de la relation à l’autre ou de sa réalisation personnelle génère le mécanisme d’effort, l’envie de progresser, d’apprendre, de s’élever afin d’accéder à soi et de se réaliser. Aussi devrait-il être capital, avant toute démarche d’apprentissage, de fixer non pas seulement des objectifs, mais de véritables défis, stimulant notre propension naturelle au dépassement de soi.


          Le défi est un moteur et les difficultés ont une véritable dimension élévatrice à condition de se sentir capable de les vaincre. L’épreuve surmontable est constructive et valorisante.


          

            	

              Alors quels sont les défis que vous pouvez mettre en place dans le cadre du travail de votre propre expression orale ?


            


          


          

            EXERCICE N° 3 : LA LISTE DE MES DÉFIS
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              En lien avec les besoins qui me tiennent le plus à cœur, je détermine mes défis (dont la difficulté me semble surmontable avec de l’investissement) en termes de prise de parole. Il s’agit d’un défi s’il présente une difficulté et un enjeu pour soi. Et s’il répond à un pourquoi fort.


              Par exemple : J’ai besoin d’être plus charismatique et d’être entendu. Je me lance le défi de réussir, dans un mois, à intéresser mon auditoire sur un sujet particulier, avec affirmation, force et sourire.


              Le défi doit être concret, mesurable, accessible, défini dans le temps et répondre aux questions suivantes : Quoi exactement ? Combien ? Quand ? Pourquoi ?


            


          


          

            UN EXEMPLE


            

              Je me lance le défi, dans dix jours (quand), d’avoir réussi à convaincre trois de mes collègues à participer à la mise en place d’un « concours d’éloquence » au lycée (quoi / combien), afin de répondre à mon besoin de dépassement, de réalisation et de partage (pourquoi).


            


          


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment faire d’une difficulté un défi motivant ? Il y a une limite ténue, inhérente à la notion de performance, entre l’émulation ou au contraire le blocage. Comment tenir compte des représentations, des fragilités et des personnalités de chacun de nos élèves pour stimuler sans freiner ? Tester régulièrement le niveau des participants est indispensable afin de proposer des exercices suffisamment difficiles et ambitieux tout en restant accessibles pour eux.


            


          


          Ainsi, toute progression personnelle, toute démarche d’apprentissage passe par la mise en place d’objectifs. Et c’est parce que ceux-ci répondent à un enjeu fort et qu’ils présentent une valeur sur le plan du développement de soi, qu’ils sont porteurs de sens et de motivation.


          Aussi chaque étape du parcours pourrait être questionnée ainsi : Est-ce que cet objectif me nourrit, me grandit ? En quoi m’enseigne-t-il des choses ? En quoi me permet-il de renforcer mes compétences, de me dépasser, de m’épanouir ? « Sans destination pas de destinée », affirmait l’abbé de Rancé.


          

            	

              Alors quelle est votre destination ?


            


          


          

            Je choisis la destination qui m’inspire.


          


        


      


      

        2.2 État des lieux : d’où je pars et où je vais



        Suivre une destination motivante, c’est bien. Mettre en place des actions concrètes pour y parvenir, c’est mieux ! Car sans actes, nos objectifs ne restent que de vagues projets. Sans actes, nous ne nous confrontons jamais au réel, à la possibilité d’être remis en question et d’affiner notre démarche. Sans actes, nous ne créons jamais l’occasion de nous dépasser, d’apprendre et de renforcer notre maîtrise.


        

          UN EXEMPLE


          

            Pendant quelques années j’ai eu l’occasion d’accompagner en entreprise des formateurs dont l’objectif était d’animer des ateliers de coaching vocal. La maîtrise théorique était solide mais certains attendaient avant de se lancer auprès des stagiaires et plus ils attendaient, moins ils se sentaient capables d’assumer cette tâche. Ceux qui au contraire avaient testé et expérimenté tout de suite ont pu confronter leur pratique, l’améliorer et prendre confiance en leurs capacités.


          


        


        

          Définir un plan d’action


          Comme vous le savez, progresser n’implique pas seulement d’avoir conscience d’où l’on se trouve et où l’on souhaite aller, mais aussi de mettre en place concrètement les moyens d’y parvenir. Établir un plan d’action précis, le confronter au réel et l’expérimenter pleinement est capital. Et ce, que vous souhaitiez améliorer votre pratique personnelle ou accompagner des groupes. Ainsi, après avoir déterminé le « Quoi », il est bon de s’interroger sur le « Comment ».


          

            	

              Alors, quelles sont les étapes à franchir pour tendre vers votre objectif ?


            


            	

              Quelles actions concrètes vous faut-il mettre en place ?


            


            	

              Et quels sont vos atouts, vos forces, vos faiblesses et vos manques ?


            


          


          Vous trouverez, au cours des chapitres suivants, de nombreux outils pour vous y aider. Cependant, dans le cadre d’une première phase d’approche et d’expérimentation, il est particulièrement porteur de chercher des moyens et des outils qui nous sont propres. Et ce, en conditionnant notre mental à trouver des solutions plutôt qu’à relever des problèmes.


          Au-delà du questionnement que cette démarche génère, elle implique une véritable gymnastique cérébrale qui nécessite observation, réceptivité et créativité, et qui permet de saisir en chaque moment une opportunité pédagogique. Nous pouvons trouver partout autour de nous l’occasion d’apprendre à mieux communiquer et à nous exprimer. Comme le fait de choisir un modèle d’orateur peut nous enseigner et nous montrer le chemin à suivre, chaque élément de notre environnement peut être une ressource, un support ou une source d’apprentissage.


          

            En pratique : L’objet pédagogique


            

              Je laisse parler mon imagination. Un objet se trouve à ma portée ? Je me demande comment il pourrait me servir à développer mon expression orale. Je peux par exemple le décrire ou l’utiliser comme support à une présentation.


              Quelqu’un se trouve face à moi ? Comment peut-il m’aider à progresser dans ma pratique personnelle ? Un mot pris au hasard dans le dictionnaire ? Que puis-je en faire pour servir mon objectif ?


              Chaque personne, objet, action, lieu, est une opportunité de développer mes propres compétences à l’oral.


            


          


          

            EXERCICE N° 4 : LE PLAN DU VOYAGE


            

              

                [image: Illustration]


              


              Sur une feuille, je réalise la carte mentale de mon parcours :


              

                	

                  En gros au centre : la bulle de mes objectifs (par exemple : être à l’aise à l’oral)


                


                	

                  Tout autour : les outils et compétences nécessaires pour y parvenir en indiquant dans une couleur les atouts que je possède déjà, et d’une autre couleur, ceux qu’il me reste à acquérir


                


                	

                  En bas à droite : la liste des actions à mettre en place (par exemple : saisir toutes les occasions de prendre la parole)


                


              


              Je compléterai, modifierai ou affinerai cette carte « boussole » tout au long de mon parcours.


            


          


          

            

              

                [image: Illustration]


              


            


          


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment mettre en place une progression collective respectant des besoins et des compétences individuelles multiples et disparates ? Différencier sa pédagogie en fixant des objectifs communs, mais des moyens personnalisés et impliquer l’élève dans la propre construction de ces moyens sont des pistes à explorer.


            


          


        


        

          Faire un état des lieux


          Se laisser guider ainsi par sa boussole intérieure, suivre une destination claire et mettre en place les étapes de son parcours implique aussi de mesurer ses atouts et ses aptitudes.


          Cela requiert un état des lieux de ses compétences, de ses besoins, de ses forces et de ses manques. Et pour cela, ainsi que nous l’avons vu, il faut pouvoir poser un regard objectif sur soi-même, sur ses erreurs et ses fragilités ou sur ses qualités. Le retour de l’interlocuteur (ou de la caméra de son smartphone) peut aussi être un bon indicateur. Ce feed-back est non seulement capital pour apprendre et progresser, mais il permet également de se connaître davantage.


          

            	

              Alors quels sont vos points forts ?


            


            	

              Et quels sont les axes de votre communication à améliorer ?


            


          


          

            Je sais où je vais, Je détermine d’où je pars.


          


          Il s’agit uniquement de raisonner en termes d’objectifs et d’étapes pour y parvenir. Cette observation objective doit être dénuée de considérations personnelles. Car nos compétences ne sont pas représentatives de notre valeur, elles sont juste le reflet de notre parcours, de notre avancée à un instant T : « Aujourd’hui j’ai telles compétences, tels acquis, j’ai appris ceci ou cela et demain j’apprendrai et je maîtriserai telle chose… ».


          

            En pratique : Le bilan de mes compétences


            

              Sur le plan mental : Est-ce que je me sens à l’aise ? Ai-je confiance en moi, en toute situation, lorsque je m’exprime ? Est-ce que je me sais capable d’être un orateur performant et charismatique ? En ai-je envie ? Est-ce que je me sens à la hauteur de mes objectifs et capable de réussir ? Quand je dois prendre la parole face à un public, suis-je davantage préoccupé par ce que l’on va penser de moi ou par ce que j’ai à dire ? Est-ce que j’ai envie de m’exprimer ? Suis-je investi et inspiré par mon propos ? Est-ce que je me sens légitime ?…


              Sur le plan verbal : Ai-je la parole facile ou est-ce que je cherche parfois mes mots ? Mon niveau de langage est-il adapté au contexte ? Est-il parfois trop complexe ou trop théorique et peu imagé ? Mes phrases sont-elles simples, spécifiques, compréhensibles par tous et illustrées par des exemples ? Ai-je beaucoup de tics verbaux (heu… alors…) ? Est-ce que je me perds dans des détails ou est-ce que je parviens à exprimer mon message de manière claire et synthétique ?…


              Sur le plan corporel : Quelle est ma posture ? Est-ce que je me tiens droit ou voûté ? Suis-je calme et posé ou au contraire en train de gesticuler ? Mon corps est-il rigide, figé ou souple ? À quoi sont occupées mes mains ? Ai-je une gestuelle qui fait sens avec ce que je suis en train de dire ? Où est dirigé mon regard ? Est-ce que je crée un contact visuel avec chacun de mes interlocuteurs ? Où est-ce que je me place naturellement quand je suis dans un échange oral ? Suis-je trop près ou bien trop loin de mon interlocuteur ?…


              Sur le plan vocal : Ma voix est-elle suffisamment audible ou au contraire trop forte ? Ai-je un ton plutôt monocorde ou à l’inverse très expressif ? Est-ce que mes inflexions vocales sont plutôt soporifiques ou dynamiques ? Mon débit est-il plutôt rapide, plutôt lent, plutôt varié ? Est-ce que je marque des pauses ? Est-ce que j’articule suffisamment pour me faire comprendre ? Est-ce qu’on me demande parfois de répéter ?…


            


          


          La question n’est pas de mesurer sa grandeur, sa légitimité ou son mérite, mais d’être concerné par un objectif au-delà de soi et des questions d’ego. De nombreux psychologues nous disent que la confiance en soi vient avec l’oubli de soi ; non pas l’oubli de ses besoins ou de ses aspirations, mais l’oubli de sa valeur.


          

            En posant un regard lucide sur mes difficultés, en réalisant des actions concrètes pour réussir, j’apprends à me connaître et à me faire confiance.


          


        


      


    


    

    

      3. Nourrir sa motivation



      

        3.1 Neurosciences et motivation : créer l’envie de…



        Selon les difficultés de chacun, améliorer ses compétences oratoires peut demander du temps et il faut parfois prévoir une progression sur plusieurs mois.


        

          	

            Aussi, malgré un objectif inspirant, aussi porteur soit-il, comment parvenir à rester motivé sur la durée ?


          


          	

            Comment cultiver l’envie et l’enthousiasme tout au long du parcours ?


          


        


        

          Mesurer l’impact du plaisir dans les mécanismes de la motivation


          Sur ce plan, les mécanismes cérébraux à l’origine de la motivation ont largement été explorés à travers de nombreuses recherches dans les domaines notamment de la psychologie sociale. Si la satisfaction de nos besoins est un moteur, nous sommes aussi impactés par notre système de la récompense, c’est- à-dire par la recherche du plaisir d’un côté et l’évitement de la douleur de l’autre. Les études montrent d’ailleurs que le plaisir, qu’il soit direct ou indirect, favorise le développement cognitif, facilite les apprentissages et stimule et renforce les aptitudes.


          

            En effet, sur le plan neuro-cérébral, nos expériences de vie créent toute une sécrétion d’hormones qui viennent conditionner notre état émotionnel. Ainsi, la joie, le rire, le plaisir sont associés à la création de dopamine, de noradrénaline, de sérotonine, d’endorphines… Encore appelées hormones du plaisir ou hormones du bien-être, celles-ci agissent comme une véritable drogue pour le cerveau qui cherchera à revivre encore et encore les situations générant cet état. La dopamine, par exemple, nous pousse à agir et à avancer. Elle intervient donc tout particulièrement dans la motivation.


          


          Cela explique que nous soyons particulièrement attirés par tout ce qui peut nous faire rire, nous amuser, nous divertir ou nous procurer de la joie. Et injecter cette notion de plaisir dans les exercices choisis au fur et à mesure de son parcours peut permettre de conserver enthousiasme et motivation. Alors, pourquoi ne pas s’amuser ?


          

            Je mets en place des exercices « amusants », qui génèrent plaisir et satisfaction afin de rester motivé.


          


          Le caractère ludique des activités mises en place est motivant, mais comment faire d’un exercice laborieux un jeu ? Comment trouver du plaisir dans une pratique qui semblerait au premier abord ardue et rébarbative ?


        


        

          Développer l’aspect ludique des activités


          Apprendre à développer sa voix, à utiliser son corps, à manier les mots et les idées peut être très amusant. La parole est un jeu, même si les enjeux peuvent parfois nous sembler anéantir tout caractère ludique. Et pour cela, il suffit de respecter quelques règles.


          

            Des pratiques variées


            Tout d’abord il est important de mettre en place des activités pratiques et variées dans le but d’éviter l’ennui, voire de cultiver l’effet de surprise et d’être maintenu en action. Lorsque l’on souhaite acquérir de nouvelles compétences, on est toujours enthousiaste au départ. Puis la répétitivité nécessaire à toute progression peut finir par lasser les plus motivés. Changer parfois quelques éléments inattendus dans des pratiques vivantes et interactives peut être suffisant pour conserver un certain niveau d’intérêt.


            

              UN EXEMPLE 


              

                Pierre, passionné de motos, nous affirme : « J’aime lire des articles sur le sujet et me renseigner sur les aspects techniques. Mais si je n’avais pas la possibilité de pratiquer, d’explorer de nouveaux lieux, de sentir le vent sur ma peau et la vibration du moteur, je crois que je me lasserais très vite. »


              


            


          


          

            Des objectifs adaptés


            Ensuite, les exercices devront répondre à un objectif suffisamment ambitieux pour être motivant, mais être particulièrement accessibles, pour favoriser le lâcher-prise et « l’espoir de réussite ». En un mot : complexe mais pas compliqué. J’ai pu voir de nombreuses personnes finir par se décourager car leurs objectifs étaient totalement démesurés par rapport à leurs moyens, à leurs disponibilités ou à leurs compétences du moment. Nous avons besoin de satisfactions personnelles et de réussites pour poursuivre un apprentissage, quel qu’il soit. (La réussite est d’ailleurs génératrice de plaisir.) Et inversement une tâche trop accessible est peu stimulante.


          


          

            Des obstacles et du challenge


            Ainsi il est intéressant, enfin, de créer des pics de tension en injectant du challenge, avec la mise en place de défis par exemple, d’obstacles ou de problèmes à résoudre. Nous aimons tous nous dépasser, chercher, solutionner des énigmes ou répondre à des devinettes.


            

              Stimuler la curiosité a d’ailleurs un impact fort sur le cerveau comme l’ont révélé les chercheurs M.J. Gruber et C. Ranganath de l’Université de Californie, dans leurs travaux en 2014. Le désir de comprendre et de chercher améliore ainsi les compétences cognitives et génère un état d’excitation très plaisant en activant la production de dopamine.


            


            

              La problématique de l’enseignant-formateur


              

                Favoriser l’autonomie dans la mise en place d’une progression personnelle génère de la confiance en soi. Alors, comment parvenir à lâcher prise sur le contrôle des apprentissages et à accorder sa confiance à l’élève en lui laissant la place ? Questionner la posture de l’évaluateur, favoriser l’auto-évaluation ou l’évaluation collective par les pairs, et permettre une réflexion autonome autour des axes d’amélioration est essentiel.


              


            


            Injecter une difficulté modérée dans une pratique ludique et active est donc très porteur. Pourquoi ne pas utiliser un chronomètre, des dés, des cartes… ? Les outils proposés dans les divers jeux de société existants peuvent être une source d’inspiration pertinente. Et sur ce plan, apporter une dimension collective en invitant plusieurs participants sera une source de sympathique compétition et d’humour.


          


        


        

          Faire preuve de créativité


          Ainsi pourquoi ne pas essayer enfin d’imaginer notre propre jeu de société ? Un jeu permettant de développer nos compétences personnelles à l’oral, comme celles de nos enfants, de nos amis, de nos collègues, de nos stagiaires ou de nos élèves… Un jeu permettant d’exercer sa gestuelle et sa voix, de cultiver sa posture, de développer son expressivité et sa force de persuasion ; un jeu offrant à tous les moyens d’aiguiser et de confronter sa pensée, ses arguments, de cultiver son sens de la répartie et son aisance verbale, indispensables à toute posture citoyenne. Un jeu pédagogique essentiel !


          

            EXERCICE N° 5 : MON SERIOUS GAME


            

              

                [image: Illustration]


              


              Pour ce « time’s up » de l’orateur, vous allez en amont préparer quelques cartes que vous piocherez ensuite pour faire votre discours à chaque lancer de dé, dans un but unique : conquérir l’Élysée.


              Cartes à préparer : les cartes « Sujet » (inscrivez au préalable des sujets universels pouvant être débattus par exemple : la peine de mort, l’importance de l’écologie, la répartition des ressources, la légalisation de l’adoption pour tous, etc.) ; les cartes « Objectif » (à savoir : 1-convaincre, 2-intéresser et sensibiliser à une cause, 3-informer, 4-pousser à l’action comme voter une loi par exemple).


              Règles du jeu : Préparez un circuit de 30 cases alternant 2 noires puis 1 rouge, l’arrivée représentant l’Élysée et votre élection à la présidence. À chaque lancer de dé, vous vous déplacez sur le circuit. À chaque arrêt sur une case rouge, vous devez tirer une carte de chaque catégorie et faire votre discours en 1 min devant les autres participants, à l’issue duquel ceux-ci voteront. (+1 point par vote en votre faveur, -1 pt contre). Par ailleurs, chaque participant qui aura trouvé votre objectif gagnera 1 point et vous gagnerez autant de points qu’il y a de participants ayant trouvé. Faites le total des points et avancez (ou reculez) du nombre de cases correspondant. Attention, fair-play et éthique sont de mise dans votre vote, n’oubliez pas que les orateurs sont votants au prochain tour.


              Si vous êtes nombreux, vous pouvez jouer en équipe et alterner les orateurs.


              Envie de pimenter le jeu ? Des cartes « Défi » (mimer son discours, faire son discours en ne formulant que les voyelles, utiliser des vire-langues à prononcer le plus vite possible sans que sa langue ne fourche, etc.)


              

                [image: Illustration]


              


            


          


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment développer l’aspect ludique des activités proposées au profit d’un objectif collectif tout en créant une progression avec des difficultés croissantes pour chacun ? Le jeu collectif est particulièrement porteur. Et intégrer la notion de jeu aux apprentissages, c’est repenser la dimension même de nos pratiques pédagogiques. Ainsi, les cartes Sujets et Objectifs du jeu précédant peuvent être exploitées en classe, en faisant piocher tour à tour les élèves avant leur prise de parole.


            


          


          En termes de récompense, le plaisir direct et le jeu ne sont pas les seules sources de motivation. Le plaisir indirect, lié à la reconnaissance d’autrui, au dépassement de soi, à la réussite, à la satisfaction personnelle ou à la connaissance de qui l’on est, génère aussi l’envie d’agir et de s’investir. Tout comme l’évitement de la douleur liée à l’échec, à la perte ou au rejet fait également partie des moteurs qui conditionnent nos actions.


        


      


      

        3.2 Bénéfices personnels



        L’activation des circuits de la récompense et la satisfaction de nos besoins sont donc nos principaux moteurs. Et nous n’agissons finalement qu’en termes de réponse à ces deux questions : « Est-ce que ça me plaît ou non ? » Et dans le cas contraire : « À quoi cela va-t-il me servir ? »


        

          Identifier les bénéfices liés au travail oratoire


          C’est ce « Pourquoi ? » qui donne du sens à nos actions. Or un « Pourquoi » fort n’est pas une réponse sociale : parce que c’est obligatoire, parce que c’est une nécessité professionnelle (ou scolaire), parce qu’on nous le demande, parce qu’on n’a pas le choix… Un « Pourquoi » fort répond à nos besoins.


          

            	

              Alors, qu’est-ce qu’un travail sur votre expression orale peut vous apporter concrètement ?


            


            	

              Et sur un plan éducatif plus large, qu’est-ce qu’il peut apporter concrètement aux élèves ?


            


          


          C’est parce que nous trouvons un bénéfice personnel à agir que nous avons envie de nous investir sur la durée. L’apprentissage répond à la nécessité de s’adapter à son environnement afin de « survivre ». On apprend parce que ça nous est utile. Dès lors, qu’est-ce qui concrètement dans cette activité va vous permettre de vous adapter dans le milieu dans lequel vous vivez ? Il s’agit de raisonner en termes de bénéfices personnels, concrets et utiles.


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment, à travers les jeux, exercices ou défis proposés, mettre en avant les bénéfices personnels, concrets et utiles dans le présent pour chacun ? Explorer les besoins et le vécu quotidien des élèves, à travers des échanges, questionnaires ou boîte à idées à disposition de tous, permettra de créer des liens entre les objectifs théoriques d’un socle de compétences et leur réalité d’apprenant.


            


          


          

            Je cherche en quoi mon implication va m’enrichir sur le plan personnel.


          


          

            UN EXEMPLE


            

              Pour Marie, enseignante, « c’est parce que j’avais des difficultés à m’imposer et à me faire respecter en classe que j’ai suivi ma première formation de prise de parole en public. C’est ensuite que j’ai réalisé à quel point savoir s’affirmer à l’oral change complètement votre vie. »


            


          


          

            En pratique : La liste de mes bénéfices


            

              Sur le plan personnel : Qu’est-ce qu’un travail sur l’oral va m’apporter personnellement ? En quoi va-t-il changer mon quotidien ? Qu’est-ce que le fait d’avoir ces compétences va changer concrètement dans ma vie chaque jour ?…


              Des exemples de bénéfices personnels (Soi) : me sentir sûr de moi, être plus à l’aise, réussir à m’exprimer de manière plus authentique, augmenter mon sentiment de fierté et de satisfaction personnelle…


              Sur le plan social : Qu’est-ce que ce travail va changer dans mon rapport aux autres ? En quoi acquérir cette compétence va modifier mes interactions ?


              Des exemples de bénéfices sociaux (Hors Soi) : être davantage écouté, apprécié, reconnu, avoir plus d’impact ou de succès social, être visible, savoir répondre aux critiques, avoir plus de répartie…


            


          


          

            La problématique de l’enseignant-formateur


            

              Comment notre expérience liée à notre propre quête de sens peut-elle être exploitée au profit de cette même problématique présente chez nos stagiaires ou nos élèves ? S’exprimer et prendre sa place est une question universelle. À travers les échanges, le partage et les retours d’expérience, les parcours du stagiaire, de l’élève et du professeur peuvent s’enrichir mutuellement.


            


          


        


        

          Visualiser et expérimenter ces bénéfices


          Comme je le répète souvent, nous sommes des êtres complets et la seule perception intellectuelle des avantages à développer ses compétences orales ne suffit pas. Il faut aussi pleinement en ressentir les bénéfices. Créer une motivation profonde, c’est donc ancrer intensément en soi, sur un plan à la fois intellectuel, sensoriel et émotionnel, le plaisir et la satisfaction liés au fait d’être un bon orateur. Et pour cela, il existe une technique très puissante : la visualisation.


          

            Toutes les études en neurosciences montrent que le cerveau émotionnel ne fait pas la différence entre la projection mentale et la réalité. Le simple fait d’imaginer assez précisément une scène, de s’y projeter en pensée, nous permet de la vivre, comme si nous y étions réellement.


          


          

            DES EXEMPLES 


            

              Pensez à un citron, à son acidité, et vous voilà déjà en train de saliver. Tout comme il suffit de voir une scène triste sur un écran de cinéma pour sentir en soi les larmes monter. De la même manière, nous ressentons la peur à l’écoute d’une histoire terrifiante. Et ce, même si nous sommes confortablement assis au fond de notre canapé, entourés par nos proches.


            


          


          La visualisation consiste ainsi à imaginer une scène et les émotions associées, et à « faire comme si » celle-ci se déroulait réellement. Et visualiser un oral réussi va non seulement générer des ressentis positifs à même de motiver sur le long terme, mais cela va de plus créer une habituation à la prise de parole, renforçant ainsi la confiance en soi.


          

            EXERCICE N° 6 : L’ORATEUR GÉNIAL


            

              

                [image: Illustration]


              


              Je m’imagine en train de réaliser mon objectif (par exemple : réussir ma prise de parole devant un groupe). Je visualise le résultat et les bénéfices concrets que cela va m’apporter (par exemple : je suis un orateur hors pair, tout le monde est captivé par mon propos, je me sens épanoui, etc.).


              Et il s’agit de rendre cette « vision » la plus réelle possible, de visualiser le tableau le plus précis et imagé de mon succès à l’oral en apportant de nombreux détails : visualisation précise du lieu, des sensations, des sons, des odeurs… Qu’est-ce que je ressens ? Qu’est-ce que je vois ? Qu’est-ce que j’entends ?…


              

                [image: Illustration. https://lienmini.fr/lavedrinev1]
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      MON COURS DE PRISE DE PAROLE N°1


        (SEMAINE 1 À 2)


      

        [image: Illustration. https://lienmini.fr/LAVEDRINE1]
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      Problématique : Comment trouver du sens et l’envie de travailler à développer son expression orale ? Comment mettre en place une progression vers la réussite et trouver en soi l’envie de s’exprimer ? Comment développer un état d’esprit positif ?


      

        OBJECTIFS


        

          

            	

              Je trouve un objectif inspirant lié à l’expression orale. Je nourris l’envie de prendre la parole.


            


            	

              Je développe un mental fort et entretiens ma motivation tout au long de mon parcours.


            


            	

              Je prends conscience de mes forces et des points perfectibles.


            


          


        


      


      

        Parcours et progression


          Les étapes de mon succès


        

          

            	

              1. Trouver l’inspiration et un objectif motivant


            


            	

              2. Mettre en place un plan d’action avec des pratiques ludiques et stimulantes


            


            	

              3. M’évaluer tout au long de mon parcours et raisonner en termes de progression dont l’échec est une étape


            


          


        


      


      

        Outils


        

          Exercice no1 : Ma langue étrangère


          En pratique : YouTube est mon ami


          Exercice no2 : L’Échelle de la Réussite


          Exercice no3 : La liste de mes défis


          En pratique : La liste de mes besoins


          Exercice no4 : Le plan du voyage


          En pratique : L’objet pédagogique


          En pratique : Mon bilan de compétences


          Exercice no5 : Mon Serious Game


          En pratique : La liste des bénéfices


          Exercice no6 : L’orateur génial


        


      


      


        

          AUTO-ÉVALUATION ET FEED-BACK : UN PREMIER BILAN


        


        

          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

              

                	Mes compétences d’orateur


                	Non acquis


                	En cours d’acquisition


                	Partiellement acquis


                	Acquis


                	Dépassé


              


              

                	
M


                  E


                  N


                  T


                  A


                  L



                	Je sais que je vais devenir un orateur charismatique.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais identifier les apprentissages derrière mes échecs.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	J’ai un état d’esprit fort et je ne me laisse pas facilement décourager.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	J’ai envie de m’exprimer et je me sens motivé.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je mesure les bénéfices que ce travail va m’apporter.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais établir un plan d’action et je suis créatif pour ma propre formation.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	
V


                  E


                  R


                  B


                  A


                  L



                	Je sais exprimer mes idées et me faire comprendre.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais trouver mes mots avec aisance.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais aller à l’essentiel et structurer ma prise de parole.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais développer mes connaissances et ma réflexion autour d’un sujet donné.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	
C


                  O


                  R


                  P


                  O


                  R


                  E


                  L



                	Je suis calme et détendu, mon corps est souple et ouvert.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je me tiens droit sans gesticuler, les pieds ancrés dans le sol.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je sais occuper mes mains avec une gestuelle qui fait sens.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Je crée une connexion visuelle et dirige mon regard vers mes interlocuteurs.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	J’ai un visage ouvert et souriant.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	
V


                  O


                  C


                  A


                  L



                	Mon articulation est claire et distincte.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	On m’entend suffisamment mais je n’agresse pas mon interlocuteur par un volume trop fort.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Ma voix est expressive, je ne reste pas sur un ton monocorde.


                	


                	


                	


                	


                	


              


              

                	Mon débit n’est ni trop rapide ni trop lent et je sais marquer des pauses.


                	


                	


                	


                	


                	


              


            

          


        


      


      

        Mon bilan / synthèse


        Mes atouts :


         


         


         


         


         


        Mes axes d’amélioration :


         


         


         


         


         


        Les exercices et pratiques à approfondir (après une première expérimentation autonome, je pourrai puiser dans les chapitres suivants de nombreuses pistes de travail) :
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