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Pour parler en publique il te faudra La Confiance en soi !


	


Toujours préparer ce que l’on va dire !
Car en préparent, cela évite le stress de ne pas savoir quoi dire ce qui augmente ta confiance en toi ! Même si tu métrise ton sujet, il faut toujours un minimum de préparation, si tu n’as pas de préparation tu peux, a un moment ou un autre, perdre le fil de ce que tu disais, puis te prendre de panic et de Stress.
Ne pas tout écrire ! Faire des prises de note ! 

Ne regarde pas ou ignore tes interlocuteurs !
Evite de regarder tes interlocuteur, essaye de faire comme ci il n’existait pas, pour faire une scène, comme une scène de vente cela t’éviteras, le stress du regard des gens, si malgré ça tu n’arrive pas à éviter de stresser alors dit toi, qu’ils passeront aussi, ce sont des personne comme toi et moi !
Il existe une astuce pour regarder ton publique sans stresser de trop, ne les regarde pas dans les yeux, vise le front ou plus haut, quand tu as beaucoup de monde en face de toi, cela ne ce remarque pas du tout !
Tu peux aussi, imaginer tes interlocuteurs dans une posture humiliante pour eux ! 
 (
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Vivre et éprouver ce que tu parle ou joue
Il faut que tu vives ce que tu parle, pour que tes interlocuteurs soient pris dans ce que tu dis, si tu joue une scène de vente, alors tu dois être une vendeuse pendant la durée de la scène ! Oublie tout et dit toi que tu es une vendeuse !
Pour cela il ne faut pas sauter la case « Préparations »
Je veux dire par la qu’il faut que tu répète a voix haute ce que tu veux dire pour ta scène ! Pour te familiariser avec ton texte et pour ne pas tomber dans de la récitation, ce qui peux ennuyer les interlocuteurs  et surtout, ne joue pas un rôle soit le rôle !
Chose importante ! « Ce qu'on dit, on le pense. Quand on n'est pas convaincu de ce que l'on avance, le corps et la voix disent autre chose. » Thierry Destrez.

Conseils pour te relaxer et éviter d’être paralysé !
 (
Petit conseils en vrac
A
voue tes peurs ! « J’ai peur de parler en publique donc si je bafouille désolé» tes interlocuteurs aurons plus confiance en toi, et te jugeras beaucoup moins
E
coute de la musique motivante avant d’aller parler comme du green day 
 ou si tu ne peux pas, alors pense a des choses plaisante !
T
oujours connaitre plus sur ton sujet ! (si possible) Pour être alaise et surtout répondre a certaine question qui pose problème !
)Evite de retenir ta respiration avant d’aller sur « scène » comme beaucoup font ! Il faut que tu respire profondément, calmement, pour te relaxer et relâcher la pression, avant de commencer a parler, prend 2 seconde de silence pour prendre une grande inspiration (oui comme dans les films   ) et surtout lance toi vite ! Car une fois lancé tu as moins de stress et moins le trac !
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