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f" La confiance en soi et Ia corefiance aTIx autres :
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Four réussir dans n'importe quelle situation cle oornrnunication

orale, il faut passer cl'abord par la confiance en soi, mais aussi la confiance

aur autres" La confiance en soi présuppose r.rne élimination totale dtt trac,

C'est.à-d.ire, la peur et ie stress qu'on a souvent lorsqu'on affronte des

personnes pour la première fois ; que oe soit dans une situation de

communication formelie ou informelle.y,

1- Le trac, ctest qaoi ? * ,

Prendre la parole... Qui n'a pas ressenti cetle appréhension, cloublée

cl'une terrible inquiétude, pouvant alier jusqu'à l'anxiété, voire 1'épouvante ?

Qui n'a pas subi eette arxiété psychique doublée d'une douleur physique ?o

,trLe trac est un rétlexe naturel de défense, Tout simplement c'est une

attitude, naturelle et instinctive, de défense physique. De défense oontre

quoi ? Contre la peur.lMais à quoi ooïïospond cette peur ? À tttt danger, ou

à ce que nous ressentons cofilme te1" Le trac donc est un cas particulier de

stress. C'est un sentiment de danger et d'insécurité, la peur d.'être juger ou

de ne pas refléter une bonne image, dans une situation cle communieation

orale" Ainsi, examen, compétition, entretien cle recrutement, réunions entre

arnis, sont pour cerlains de véritables sources d'angoisse. Stéphanie ledoute

les preinièr'es roncûnü'es :

<< d&oru visage et ruon cou se ççu't;rent (le piaqtLe,s ïttlLges ef wcvi

trouble esi tellementvisible qtLe j'ai l'irnpres.rion c1ue \es gens rxeÂloient qtLe

cela »"



2- Les différeraËes wwrnifestætËayas dw trwc :

Le trac, avant tout lié à la peur du jugement d'autrui, se traduit par

une anxiété irraisonnée, L'organisme réagit en exprimant son érrotivité, sur

le plan psychique à travers la peur ou I'agressivité et sur le plan

physiologique par des manifestations telles que tremblements, pleurs,

palpitatiorrr, ,r.rru et rougeursjl'angoisse se localise dans Ia gorge, dans
Iia région du couf, ou au creux de I'estomac. 

7 
Elle est souvent

accompagnée d'une sensation d'étouffement et de constriction thoracique,

de palpitations fréquentes avec parfois un malaise physique indéfinissable. p

r
Le plus visible des symptômes moteurs est le tremblement qui affecte

de préférence les bras, les mains, les mollets. Dans certains cas, iil se

généralise même à I'ensemble du cotps.

Ainsi, a mainte d'être jugé par Ie public ou I'interlocuteur, la peur du

décatage entre f image que je pense donner de moi et l'aute, idéale à

laquelle j'aimerais me confofiner. Sans oublier I'enjeu lié à Ia Situation

(entretien d'embauche, ...), tous ees facteurs contribuent à I'apparition des

manifestations suivante :

- langue desséchée

- crispations

- transpiration, moiteur

- ballonnernents

- tremblements

- picoternents

- sentiment d'oppression

- jambes molles

- respiration accéiéree

* crampes w

1À
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public:

- gorge serrée

- nausées

- palpitations

- envie d'uriner

- houle dans la gorge

- froid dans le dos

- noeud à I'estomac

- paralysie

Le trac peut avoir differentes conséqusnces sur la prise e1e parole en

répétitions sont fréquentes, le débit se ralentit ou s'acçélère

confusément ;

- n'est-oe-pas,

-euh!

- je veux dire,

-si vous voulez,

ts les bafouillages, les toussotements, les raclements de gorges,

les bégaiements se multiplient,

F les gestes parasites s'amplifient (auto-corrtact..").

3* Cawvraeret waæîtrtsey sora fi'wc F 
1q

Rien c1e plus normal que de ressentir ce;tte peur intense et passagère

avant une épreuve importarrte. L'essentiel est cle parvenir à la contr'Ôler.

peur peut clevenir un moteur polll vous pottsser à

vous-même. Dans la pl-ripart des cas, ie trac ne surgit

tsien maîtrisée, cette

donner le meilleur de
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pas ele la sitgation à vivre mais c1e notre manière cie i'appr'éhender' Son

traitement réside dans la compréhension c1u problème mais suttout clans la

transformation des moc{es cl'apprentissage qui devraient a§sooier pensées,

gestes et contrôle de soi, à travers les tecl:niques de respiration et de

relaxation.

Marianne panique à Ia seule idée de clevoir faire ttn exposé lors'

Prune réunion de bureau. En chercharut dans ses souvenirs' elle

évoque saudain la panique que tui inspirait son professeur de

mathématiques acariâtre lorsqu'il l'invitait à venir,au tableau 
" .«

J'étais tellement terroyisée rlue j'en tremble encoïe en )) pensant ! »

Si Ie trac vous paralyse au point cle vous faire perdre toris'vos moyen)

cherchez quelle expérience négative passée pourrait expiiquer votre

blocage. t]n événement stressant trop difficiie à gérer renvoie la plupart drr

temps à uRe situation vécue dans }e passé, non résolue sur le plan

psychique, trouvant souvent sa sollrce dans la potite enfance.

4- Quelqwes comseils snti'trac

Toute faiblesse sera source d'angoisse supplémentaire, et, soi'ls le coup

de 1'émotion et de Ia peur, v0us risquez cl'oublier instantanément tout ce que

vous n'aurez pas parfaitement intégré. Mieux vaut done se préparer"

F Pour un entretien de recrutement

* Préparez-vous préalableneent : afrçTeZ des ressoulces positirzes

Çomme, paÏ exemple, le sout,enir de situations passées dans

lesqueiies vous étiez gagnant ; visgaiisez à l',avance L'entrelierr en

ie vivant sCIus son angle ie plus posltif. Fkez bien ces iinages et

ces perceptions agréables clans vctre mental. Ce sont d"es

techniquos de bases enseignées pa-ï e:iempie err sophrclogie.
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Songez aux ihèmes clés que vous souhaitez aborder, monfrez

Votre motivation, renseignez- votls sur i'entreprise, malquez votre

intérêt, préparez une liste cie questions précises sur le poste à

pouwoir.

Pe.ndant L'entretien, posez Votre voix, maîtrisez votre langage non

verbal (voir encadré ci-aPrès).

Détaillez calmement vohe expérience et vos points forts,

exprimez-vous clairement, faites exposez votre' degré de

flexibilité, posez des questions précises sur 1e poste à pourvoir.

Après l'enlretien, faites le bilan, puis notez vos points faibles afin

de les améliorer. p

Juste avant votre intenrentioR, concentrez-vous' Relaxez-vous

physiquement, prenez conscience des muscles inutilement

contractés (épaules, cou, nuque, dos, abdomen) et décontractez'

les progfessivement : haussez lenternent vos épaules plusieurs

fois, tournez lentement votre tête à droite, puis à gauche, tout en

respirant avec le venffe. Détendez le visage : telàchez \a

mâchoire, la bouche, les joues.

Pour vous sentir à I'aise, vous p0uvez, par oxemple, vous placer

en position debout, les pieds légèrement écartés et répéter

urentalement la pilase suirrante : « Je rne Sens stable >>, tout en 1e

ressentant dans votre corps-

Dans certaines situations, entraînez-vous en anticipant 1a scène

appréhendée et en la vivant comme un jeg cle rôie poLll' ensuite

affronter Ia situation réelle.
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5- Qr*elqwes *vaËils psusy ttw§were l.e tv"sc :

Votre bien-être dépencl de votre capacité à mettre en oeuvre les

réactions ies plus adaptées pour maintenir un cedain éc1uilibre, Si vous

devez prendre la parole en public, réussir une prestation otaie, que ce soit

sur le plan personnel, familial (réunions de conseil syndical, réunion de

parents d'élèves ou réunions de famille colnTne maliages, anniversaires,

etc.), cela suppose de maîtriser un certain nombre cle paramètres. Voici

quelques pistes à explorer.

"e, Apprenez à mieux communiquer : participez, par exemple, à des stages

ou séminaires de développement personnel ou de prise cle parole en

public, inscrivez-vous à des cours de théâtre, de self control : judo,

lcaraté sont des disciplines qui développent soupl.esse, respiration, force

et fluidité et confiance en soi. Elles vous permettront de vous sentir

plus à l'aise. ! Développez votre créativité: à travers une activité

artistique. Théâtre, peinture, danse, musique, chant, expression

cotporeiie vous permettront de reilouer avec Yos sensations intemes,

"6 Si vous devez connaître votre texte par cceur : (conférence ou exposé),

rédigez votre plan, soulignez les points forts, ptépuez quelques phrases

introductitres et appïenez-les, entraînez: vous au magnétophone, devanl

un miroir, le travail de répétition est un facteur détenninant.

*a.n TravaiLlez votre équilibre et votre souplesse : Grâce au sport et à

quelques techniques de relaxation, vous calrterez rûllgellx"s et

trembieroents et vous vous sentirez rnieux ctans votre corps.

..,*,Volre voix jo.ue rin rôlc esseritiel pour susciTer et retenir I'irrtérât de

tr'auditoire. Variez f intonation pûLir rendre X'exposé pius rzivant, ayez un

débit de parole moyen (iri trop ient, ni Trop rapide), artic:-rlez clairemeiri"

-) (1



-6i Améliorez votre respiration : 11 s'agit cle respirer avec une grande

amplitude pour ventiier ie Çûrps et oxygéner muscles et cervean

Régulièrement juste quelques minutes avant de prendre la parole en

public" I1 est aussi possible, juste avant cle commencer, de prencire une

grande respiration : inspirez par le nez et expirez en allongeant voke

expiration. De cette façon, vorls éviterez de débuter votre discours,

souffle coupé ; I'amplitude et la profoncleur de la rroix sont améliorées

et procurent une certaine aisance.

*a Soyez positifs : Evitez de bâtir des scénarios catastrophiques qui

parasitent l'esprit et entretiennent votre anxiété. Au contraire, quand

VouS vous songez à la situation qui voris pose probtrème, imaginez un

auditoire enthousiaste, un public soris le charme, un entretien réussi.

Cela renforcera votre confiance en vous.

"6 Développezvos ressources : Apprenez à connaître vos points forts, vos

faiblesses aussi, repérezpar exemple les situations qui vous paniquent,

les paroles qui déclenchent systématiquement des réactions excessives

de votre part. Travaillez sur ces points faibles (avec i'aide d'un

thérapeute si nécessaire) afin de pourroir les clépasser et acquérir un

meiileur contrôie de soi. Cette lucidité vous évitera cle vous laisser

submerger par vos émotions.

*gl, Osez et récidirrez : Par définition, le trac est ttne peur cl'avant l'épreuve

qui disparaît rapidernent une fois clans l'action. En matière cl'expression

orale, le nia,nque de pratique prclongé renrl I'e iercice bearrcor"rp p1'us

clifiioile. En consécprencs, profîter de torltes ies occasiorxs Tlclllr prendtre

ia parotre, qt-1e ce soit au tr:avail ou clans vos antres activités.
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ItË= Le sÉT:ess ; rtnnt rmæL mécessaru"e

stress est un ensemble de réponses produites par I'organisme

lorsqu'il rencoRtre une situation qui iui demancle un effort d'adaptation' Ûn

différencie parfois deux formes de stress : le bon et le mauvais'

"ô Du côté ciu << bori stress », on'plaee la motivation, le désir d'e réussir

ainsi qrie les réactions positives qui suÏViennent iors de la rencontre

d,une situation stimulante : sulprise, intérêt, plus grande créativité'

dépassement de soi et persévérance (pour ne nolnmer que celles-ci)"

,C', Du côté du << mauvais stress », il y a l'angoisse, la peur el'échouer et

cette panoplie cle réactions qui vierment rendre des situations diffieiles

encore plus difTrciles : maux de tête ou d'estomac, pensées sombrey

irritabilité, difficulté à se concentrer, etc'

Est-ce dire que le stress est un ma1 nécessaire? En fait, iI n'err revient

qu'à nor.rs cle choisir comment on réagit aux événements !

F Le stress est donc une réaction normrale'

I1 est présent lorsque I'on mobilise des ressources afin de rnieux

performel. Togtefois, on I'associe avant tout à ces moments où l''on se sent

dépassé par les événements et que notre capacité cl'adaptation est mise à

1'épreuve.

trMaisc'estégalernexrtunenéactiorrsu[rjectir,e.

on remarque que lorsqu',il est question de leuir fonnation universitaire'

certains étudiants et étudiantes se ciisent avanl' tout passiorurÉs par

i'opportunité cle relever cle nouveaux défis'

Pou.r gérer efficacement son stress, d-eux étapes préaLa.bies s'imposent :

.#(, E eçor,naîti:e 1es signaur et'vcaiçs par i'ot'gan'isme

4û



,a Identifier:les agents stressants qui les provoquent.

L- Les itiff&em{es vé,scttons ruuc slress nf

On peut classer les signes de skess en quatre grandes catégories : ies 
§

réactions physiolo gique s, cognitives, émotiofnelles ei comportementale s.

a- Les réactions physiologiques :

Les réactions du cotps sont les plus faciles à reconnaître. El1es nolls

préparaient autrefois à combattre ou à fuir : 1e rythme cardiaque et la

respiration s'accélèrent, la pression sanguine augmente et les musoles se

tendent.

b- Les réactions cognitives :

Le stress affecte également notre façon de penser. Lorsqu'elles sont '

confrontées à des obstacles, certaines personnes ont tendance à en

sgrévaluer la difficulté. Elies se serrtent rapidement envahies par les

pensées négatives et prévoient facilement le pire. Ce stress peut causer des

.trous de mémoire, empêcher la concentration, rendre la prise de décision '

plus diffîeile et causer f insomnie. Pas waiment ce dont on a besoin en

session d'examen!

. c- Les réactions émotionnelles :

. Le stress peut être la source de nonrbreuses émotions, Certaines

apparaissent subitement : surprise, colère, peur.Eiles peuvent êffe diffiÇiles

à contrôler. D'autres, comme I'irritabilité et I'impatience peuvent s'installer

progressivement. Elles sont parfois le signe d'une longue accumulaJion de

petits tracas et de frustrations qui peuvent sérrèrement affecter la qualité rle

vie. Pogr certaines persorlnes, une exposition proiongée au stress peut

rnême conduire à la dépression."
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d- Les réactions comportementales

Le stress peut nous amener à modifier nos habitudes de vie. Far

exemple, ceriaines personnes perdent l'appétit alors que d'autrÊs ne peuvent

s'empêoher de grignoter. i
Les réactions comportementaLes au stress peuvent avoir des

conséquences Suï note santé et celle des autres. C'est le cas par exemple

iorsque I'on augmente sa consommation de cigaretle ou d'alcool << pour se

relaxer >>. Heureusement, il existe de meilleures façons de se détendre et de

résoudre ses problèmes à long terme.

2- Quetques conseils pour cornbattre le slress :

Vous voulez vous faire plaisir? Améliorer votre état de santé et vos

performances scolaires? Passer du temps de qualité avec vos proches?

Rangez tout de suite voffe carte de crédit, les avantages d'une gestion

efflcace c1u süess ne s'achètent pas!

Les réactions de skess sont des réflexes et des comportements

conditionnés. C'est pourquoi elles nous semblent difficiles à éviter et

prennent du temps à modifier. Ileureusement, il est possible de combattre

le stress à trois niveaux différents afi.n d'augmenter les chances de modifi.er

ces habitudes. Les voici :

o' Eti*iner les agents stressants :

Si vous pouvez vous débarrasser d'agents stxessants, faites-le! I1 s'agit

du moyen }e plus effieace pour diminuer son niveau de stress. Avant c1e

vous attabler pour une séance d'étude ou de travail, mettez toutes les

chances de rzotre côté en facilitant votre concentration.
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a.

D'abord, âssureu-volls que votre environnement de travail ne votls

nulse pas :

o éliminez les distractions,

u choisissez un éclairage approprié, etc.

Ensuite, chassez les idées-parasites qui occupent votre esprit en

réglant les petits tracas qui vous dérangent : iiste d'emplettes à faire,

couriels à lire, cliscussion avec un proche, etc.

b- Anénuer ies réactions de stress :

On ne parvierrt pas toujours à éviter les situations stressantes.

Certaines suryiennent de façon inattendue (c'est pourquoi elles sont si

stressantes!) alors que l'on en choisit d'autres parce qu'elles nous senrbient '----

profrtables à long temte (examen, entrevue d'emploi). t
Dans ces conditions, il s'avère utile de connaître quelques moyens

rapides pour combat["e les symptômes du stress :

"a Une activité de détente : Accordez-vous un moment pour pratiquer

une activité qui vous permet de relaxer. La lecture d'un tornan, la

pratique d'un sport, la renconfre d'un ami qui volls changera les I

idées ou tout autre passe-temps peuvent convenir. Vous veffez

qu'une demi-heure suffit pour ressentir des effets bénéfiques. 1

.a IJn cliscours interne positif : Lorsque vous identifiez un agent

stressant ou que vous cornmencez à ressentir vos premiers

symptômes cie stress, il est important cle ne pas vol]s laisser gagner

par la panique"

qa Un discours inrerne positif peut vous aicler à garder la tête froide. 
l

Lorsque vous vot]s préparcz pour .une perfc'rmance stressante,
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pensez aux raiso1s qui votls mûtivent à relever ce défi. Si un

événement stressant survient inopinément rappelez-vous que

vous êtes capable d'y faire face. De plus, évitez de sauter trop vite

aux conclusions, surtout si elles vous apparaissent négatives!
,t

"A Relaxation et visualisation : Des exercices de relaxation peuvent

vous aider à vous préparer au travail intellectuel ou à retrouver

votre concentration lorsque Ie stress se fait sentir-

Conclusion :

Modifrer ses réactions au stress et au trac, adopter des habitudes de

vie qui amélioreront votre qualité de vie est une entreprise de longue

haleine. Permettez-vous de faire ces changements lentement, en

colnmençant par les éIéments les plus faciles à améliorer afin d'éviter cle

vous décourager" Après tout, il ne sert à rien de se stresser au sujet de ia

détente.
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