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Expression orale : quelques clés…
voici quelques conseils portant sur :

· LA VOIX
( La RESPIRATION
(  LA DICTION
(  La gestion des SILENCES
· LES TECHNIQUES DE REFORMULATION
· LE COMPORTEMENT PHYSIQUE
( la gestuelle
( L’expression CORPORELLE
( La direction et l’expression du REGARD
· LA GESTION DU TRAC
LA VOIX

C’est le véhicule du message oral.
· Trouver le bon équilibre pour :

· le Volume (sourd, criard, adapté…) 

· le Ton (agressif, monotone, adapté…)

· la Hauteur (aigüe, grave, adaptée…)

· le Débit (rapide, lent, adapté…)

· l’Articulation (confuse, appuyée, claire…)

la respiration
· La respiration, c’est la gestion : 

· du volume respiratoire, 

· du débit, 

· de la fréquence
· Les principaux défauts :

· « sur gonflage »,

· « sous gonflage »

· essoufflement

· Les positions qui favorisent la respiration :

· laisser la cage thoracique libre (bras croisés à proscrire), 

· conserver le maximum de verticalité (éviter de se pencher trop en avant ou en arrière). 

Que l'on soit assis ou debout, toutes les positions qui referment la cage thoracique sont à proscrire.

LA DICTION
Nous avons tendance à manger les syllabes et les mots, à avaler les finales…
· s’entrainer à lire à haute voix en ouvrant les mâchoires
· ralentir le débit sur les points importants (annonce du plan, idée-force)
LA GESTION DES SILENCES

Le silence paraît toujours plus long pour celui qui le fait que pour ceux qui l'écoutent !

· permet la fluidité verbale 

· marque les changements de rythmes 

· facilite la respiration
· valorise le geste
· donne le temps de regarder l'auditoire 

Les TECHNIQUES DE REFORMULATION

Reformulez pour vérifier que vous avez compris ce qu’on vous demande !   

Mais faites attention de ne pas en abuser !

Deux possibilités :

· LA SYNTHESE :



Reprenez l'essentiel brièvement, sans déformer.

· L’ELUCIDATION :
Essayez de comprendre ce qu’il y a en réalité derrière sa demande apparente

…et demandez validation à votre interlocuteur !

LE COMPORTEMENT PHYSIQUE

la GESTUELLE
ce QU’EXPRIMENT nos gestes

· La tête 

· Hochement vertical : OUI (crédibilise, affirme…)

· Hochement latéral : NON (dénigrement, minimisation…) 

· Balayage droite gauche : hésitation
· Recul : interrogation, protection
· Projection en avant : prise à témoin
· Le visage

· Plissement des yeux : réflexion
· Plissement du front : difficulté
· Haussement des sourcils : interrogation
· Mimiques et émotions : la joie, la surprise, le dégoût, la tristesse, la peur, la colère  
· Le buste

C’est la partie la plus regardée de la silhouette :
· Allure générale
· Harmonie

· Équilibre

· Aisance…ou non …

De plus c’est un élément important pour une bonne respiration.

Donc attention à corriger l’affaissement naturel sur la durée !

· Les bras

· Avec les mains, élément de communication le plus important

· Accompagnent les mots et le ton

· Renforcent ou remplacent

· Participent à la posture

· Expriment l’état d’esprit et trahissent les difficultés

· Leur prolongement, les mains :

· A maîtriser pour éviter les mouvements parasites

· Si c’est le cas… les occuper

· Elles renforcent la parole, explicitent, illustrent démontrent

L’EXPRESSION CORPORELLE, Les postures et changements de postures :

	EXPANSION
	DOMINATION

	La tête, le tronc et les épaules sont en extension, les bras sont ouverts

	CONTRACTION
	SOUMISSION

	Tête fléchie, coudes au corps, épaules tombantes, dos voûté, position symétrique des bras, des jambes et des pieds..

	APPROCHE
	ACTION

	Inclinaison en avant, cou tendu, bras en avant, pied en avant

	RECUL
	FUITE

	Corps de profil en recul, épaules hautes, tête détournée en recul


lA DIRECTION ET L’EXPRESSION DU REGARD

Le regard doit toujours être associé à la gestuelle et à la voix.

Exemple : comparez l’impact des différents regards qui peuvent accompagner la phrase : 

« Votre remarque est intéressante ! »

· en regardant en l’air 

· en regardant votre interlocuteur 

· en regardant vos mains ou vos pieds
· en regardant un autre interlocuteur 

LA GESTION DU trac

Maîtrisé, il devient un formidable allié (motivation)

· Les origines du trac :

· Enjeu lié à la situation.

· Crainte d'être jugé.

· Peur du décalage entre l'image que je pense donner de moi et l'autre, idéale à laquelle j'aimerais me conformer.

· Maîtriser le trac : 

· On ne peut pas le supprimer, mais on peut l'atténuer, et rendre ses manifestations plus facilement supportables.

· Toute expérience nouvelle de prise de parole peut faire réapparaître le trac (personne n’est à l’abri)

· Une seule parade : l’entraînement 
Notre imaginaire est souvent extrême.
En objectivant, on se rend compte que la réalité est beaucoup moins dramatique.

· Il faut analyser objectivement la situation et chercher des éléments rassurants :
· Quels sont les enjeux ?

· Ai-je préparé au mieux mon intervention ?

· Qui est le public ? qu‘attend-il ? 

· Se « mettre » en action fait disparaître le trac

· Avant : se concentrer sur les messages clés que je veux faire passer.
· Juste avant : s’isoler et procéder à quelques exercices :
· Bouches (étirements, mobilité de la mâchoire…)

· Mobilisation de la tête et du cou (étirements, rotations…)

· Mobilité et acuité du regard (ouvrir largement les yeux, les faire tourner)

· Respiration abdominale (inspirations et expirations lentes et profondes)

· Contrôle de sa nervosité (évoquer une pensée agréable et visualiser)

· Sourire

· Occuper le maximum d’espace (se grandir et s’élargir) avec le buste

· Pendant : rester simple et direct
· S’approprier l’auditoire dans sa totalité (regard)
· Respecter la progression (le plan) et le rythme (timing)
· Ne pas se mettre en difficulté (utiliser des phrases courtes, mots courants…)
· Avoir un mode actif (emploi du « vous », du «je » du présent, de l’indicatif…)
· Être concret: s’appuyer sur des exemples…
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