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Maitrisez votre trac!
Une lutte mentale face au stress
de l'intervention

Quand on intervient en public, il est fréquent de ressentir une
pointe de trac avant de débuter. Pour maitriser votre trac, essayez
de mettre des mots sur ce qui le provoque :

« Ftablissez la liste de vos détracteurs : ainsi, vous pourrez mettre en
place des stratégies pour les contrer. Dites-vous bien que nul n'est
parfait. Le tout, c'est de I'accepter |

* Acceptez de faire des erreurs. Méme aprés plusieurs années de
pratique, un animateur peut faire des erreurs et se tromper sur des
questions & poser, les prénoms des participants, les documents &

présenter, etc.

» Acceptez de ne pas tout savoir. Méme en préparant une réunion,
il est impossible de tout connaitre d'un sujet. Quel que soit votre
niveau de préparation, vous pouvez trouver plus expert que vous.
Si vous ne savez pas, n'essayez pas dinventer. Dites simplement :
« Je ne sais pas. »

Mieux vous préparerez votre intervention, moins vous aurez le
trac. Une réunion bien préparée est plus facile a maitriser :

» Organisez votre ordre du jour et déterminez l'objectif de votre
réunion.

» Prévoyez ce que vous avez a dire a chaque étape.

* Anficiper les questions, mais aussi les objections ainsi que votre
réponse. Les objections les plus fréquentes sont : « Ca ne sert a rien »,
« Ce sont de beaux discours », « Dans la réalité, on ne peut pas I'appli-
quer », « Ce n'est pas le moment », « On n'a pas le temps » etc
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