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Banque d’Actions Courageuses pour Oser Prendre la Parole

COMMENT UTILISER CETTE BANQUE D’ACTIONS
Commence par une situation qui te paraît significative. Reviens à ton exercice « Confidence Gap » à la fin du chapitre 2.

La banque d’actions est organisée en thématiques :
1. Conversations du quotidien
2. Situations de networking
3. Communication au travail (y compris les réunions)
4. Présentations formelles et prise de parole en public
5. Demander ce dont tu as besoin
6. Gérer les conflits ou l’inconfort
7. Te célébrer publiquement
8. Confiance dans la voix et le corps

Après avoir choisi un thème, choisis une action de niveau 1 qui te semble être un étirement raisonnable. Essaie-la une fois, puis prends un moment pour réfléchir dans l’espace prévu, avec les questions proposées. Ne te précipite pas dans les niveaux. Il s’agit d’une pratique courageuse régulière, pas d’une performance.

Check-in confiance hebdomadaire (optionnel)
Construire sa confiance est un chemin continu. Il se construit grâce à de petites actions répétées dans le temps. Une habitude puissante consiste à faire une pause une fois par semaine et à réfléchir à tes progrès. 
🔗 Tu peux télécharger une fiche imprimable « Check-in hebdomadaire Action Courageuse » dans ton Toolkit Action Courageuse sur www.courageousaction.ch/toolkit.
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1. Conversations du quotidien 
Développer la connexion et la confiance au quotidien. 

NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Regarder un inconnu dans les yeux et lui sourire.
	Date :

	Essaie en allant faire une course ou pendant un trajet. Pas besoin de parler, juste un petit geste de connexion.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Dire bonjour à quelqu’un que tu croises.
	Date :

	Cela peut être un voisin, un collègue dans l’ascenseur, ou quelqu’un à ton club de sport.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire un compliment simple sur quelque chose de visible.
	Date :

	« Super sac ! » ou « J’aime tes chaussures. » Reste léger et positif.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Répondre avec plus que « ça va » quand on te demande comment tu vas.
	Date :

	Au lieu de « ça va », essaie : « En fait, j’ai eu une semaine très chargée, mais j’aime beaucoup le projet sur lequel je travaille. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Poser une question simple de suivi pendant une discussion informelle.
	Date :

	Si quelqu’un mentionne des vacances, demande : « Tu es allé(e) où ? » ou « C’était quoi le meilleur moment ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Engager une conversation simple pendant une attente.
	Date :

	Par exemple, dans une file d’attente, dans les transports publics, ou avant le début d’une réunion.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager une courte anecdote personnelle dans une conversation.
	Date :

	Garde cela bref et en lien avec le sujet. Juste un petit aperçu de ton expérience.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Exprimer un avis différent avec respect.
	Date :

	« Je vois les choses un peu autrement. Voilà comment je le comprends… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Relancer une conversation qui s’éteint en introduisant un nouveau sujet.
	Date :

	« À propos de ça, est-ce que tu as déjà… ? » ou « Ça me fait penser à… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire entrer quelqu’un dans la conversation.
	Date :

	« Qu’en penses-tu, [prénom] ? » ou « L’autre jour, tu mentionnais quelque chose de similaire… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Aller parler à quelqu’un de très différent de toi.
	Date :

	Quelqu’un d’une autre tranche d’âge, d’un autre milieu, ou d’une autre culture. Reste curieux(se) et ouvert(e).
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager une vulnérabilité.
	Date :

	« J’ai trouvé ça vraiment difficile… » ou « Je suis un peu nerveux(se) par rapport à ça… » seulement si tu te sens en sécurité pour le faire.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Lancer une conversation de groupe.
	Date :

	« Qu’est-ce que vous en pensez ? » ou « Est-ce que quelqu’un a déjà essayé… ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Gérer un moment de silence un peu gênant.
	Date :

	Reste présent(e) et respire. Tu peux choisir de laisser le silence exister, ou d’introduire doucement un nouveau sujet.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Quitter une conversation avec élégance.
	Date :

	« J’ai vraiment apprécié notre échange. Je vais aller me resservir / dire bonjour à d’autres personnes… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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2. Situations de réseautage
Créer des connexions professionnelles avec courage.

NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Préparer et utiliser une courte présentation de toi.
	Date :

	Prépare une façon simple de dire qui tu es et ce que tu fais, en une ou deux phrases.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Approcher quelqu’un qui est seul lors d’un événement.
	Date :

	« Bonjour, est-ce que ça te dérange si je me joins à toi ? » (Souvent, les personnes accueillent volontiers ce genre d’approche.)
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Poser une question réfléchie sur le rôle de quelqu’un.
	Date :

	« À quoi ressemble ton quotidien ? » ou « Qu’est-ce que tu préfères dans ton travail ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager un apprentissage ou une idée professionnelle.
	Date :

	« J’ai entendu une idée intéressante récemment… » ou « Quelque chose qui a bien fonctionné pour nous, c’était… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Recontacter quelqu’un après l’événement.
	Date :

	Envoie un court message en faisant référence à votre échange.
Par exemple : « Ravi(e) de t’avoir rencontré(e). J’ai beaucoup aimé entendre parler de ton projet X. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Rejoindre poliment une conversation de groupe.
	Date :

	Écoute d’abord, puis contribue. « Bonjour, est-ce que je peux me joindre à vous ? » ou simplement « C’est intéressant, j’ai aussi remarqué que… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager ce sur quoi tu travailles en ce moment.
	Date :

	« En ce moment, je me concentre sur…  » Reste conversationnel, pas commercial.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Proposer une ressource ou une suggestion utile.
	Date :

	« Tu aimerais peut-être cet article / podcast / contact. Est-ce que tu veux que je te l’envoie ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Poser une question à un intervenant après une conférence.
	Date :

	Si un point t’a marqué, demande plus de détails. Reste bref et en lien avec le sujet.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Proposer un café ou une discussion de suivi.
	Date :

	« C’était vraiment sympa d’échanger. Est-ce que ça te dirait de continuer la conversation autour d’un café ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Lancer un nouveau fil de discussion.
	Date :

	« J’aimerais avoir ton avis sur quelque chose en lien avec… » ou « Ça me fait penser à quelque chose qui se passe dans notre domaine… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Présenter deux personnes l’une à l’autre.
	Date :

	« Vous devriez vous rencontrer. Vous travaillez tous les deux sur X… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Parler de tes objectifs ou aspirations.
	Date :

	« J’aimerais évoluer vers… » ou « Un de mes objectifs actuels est… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Décrire ton activité ou ton projet avec assurance.
	Date :

	Aie une façon claire et naturelle d’expliquer ce que tu fais, pour qui, et pourquoi c’est important.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Suggérer une collaboration ou un partenariat.
	Date :

	« Je me demande s’il y aurait une possibilité de collaborer. Est-ce que tu serais ouvert(e) à explorer ça ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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3. Communication au travail (y compris les réunions)
Renforcer ta voix professionnelle.
NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Poser une question préparée pendant une réunion.
	Date :

	Réfléchis à une question à l’avance qui apporte de la valeur ou montre ton engagement.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager une courte mise à jour sur ton travail.
	Date :

	Reste clair et ciblé : « Voilà où nous en sommes sur X… Les prochaines étapes sont Y… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Rebondir sur l’idée de quelqu’un d’autre.
	Date :

	« En lien avec ça, je me demande si on pourrait aussi… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Résumer un point de discussion.
	Date :

	« Donc, si je comprends bien, on s’oriente vers… » (Cela aide à clarifier et à aligner.)
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Se porter volontaire pour prendre en charge une tâche.
	Date :

	« Je peux m’en occuper et faire un retour d’ici [date]. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Soulever une petite préoccupation ou proposer une amélioration.
	Date :

	« Puis-je signaler quelque chose ? Je pense qu’on pourrait rendre ce processus plus fluide en… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Proposer de diriger un petit projet.
	Date :

	« Je serais heureux(se) de piloter cette partie. Voilà comment je proposerais de procéder. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Exprimer un point de vue différent.
	Date :

	« J’aimerais apporter un autre angle à considérer… » (Présente-le comme une contribution.)
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Reconnaître publiquement le travail d’un collègue.
	Date :

	« J’aimerais remercier [prénom] pour son excellent travail sur… » (Les petites reconnaissances ont un grand impact.)
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Suggérer une structure plus claire pour une réunion.
	Date :

	« Est-ce qu’on pourrait clarifier les priorités d’aujourd’hui ? Cela aiderait à rester concentrés. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Donner un feedback constructif.
	Date :

	Utilise une structure claire et bienveillante : ce que j’ai observé / l’impact / ce qui pourrait aider pour la suite.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Défendre tes besoins professionnels.
	Date :

	« J’aimerais discuter de mon développement dans [domaine]… » ou « J’aimerais explorer des options de travail plus flexibles. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Soulever un sujet important.
	Date :

	Clarifie ton intention : « Je souhaite en parler parce que c’est important pour la réussite de l’équipe… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Reprendre le fil ou guider une réunion.
	Date :

	Interviens pour recentrer si nécessaire : « Revenons au point principal… » ou « Récapitulons où nous en sommes. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Questionner une décision de leadership.
	Date :

	Prépare-toi avec soin : « J’aimerais partager certaines préoccupations et proposer une alternative… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Poser une limite claire.
	Date :

	« Je ne peux pas prendre plus de travail cette semaine. Voilà ce que je peux prioriser. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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4. Présentations formelles et prise de parole en public

Prendre sa place dans l’espace et porter son message.

NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	T’entraîner à te présenter à voix haute.
	Date :

	Dis-le à voix haute, pas seulement dans ta tête. Cela crée de la mémoire musculaire et plus d’aisance.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Te porter volontaire pour faire une courte présentation.
	Date :

	Commence petit. Par exemple, proposer une mise à jour de projet ou animer une discussion d’équipe.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Utiliser une histoire personnelle dans ta présentation.
	Date :

	Partage une expérience courte et pertinente pour créer du lien avec ton public.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire une pause intentionnelle après une idée clé.
	Date :

	Ralentis. Après un point important, fais une pause et laisse-le s’ancrer. Cela aide ton audience à intégrer.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Inviter les questions du public.
	Date :

	« J’aimerais beaucoup entendre vos questions ou vos réflexions… » puis attendre calmement.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Lors d’une courte présentation, ne pas lire tes notes ou tes slides
	Date :

	Utilise seulement des mots-clés. Cela t’aide à rester connecté(e) au public plutôt que de lire.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Raconter une histoire plus personnelle ou émotionnelle.
	Date :

	Choisis quelque chose que tu te sens à l’aise de partager. Les histoires vulnérables touchent souvent plus profondément.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Répondre à une question imprévue.
	Date :

	Fais une pause, respire et donne-toi le temps : « Bonne question, laisse-moi réfléchir un instant… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Adapter ta façon de parler à l’énergie du public.
	Date :

	Observe la salle. Ont-ils besoin de plus d’énergie, plus de clarté ou plus d’interaction ? Ajuste en conséquence.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Utiliser un langage corporel intentionnel.
	Date :

	Ancre-toi, gesticule naturellement et bouge avec intention. Ton corps soutient ton message.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Présenter devant un grand groupe sans notes détaillées.
	Date :

	Utilise une structure solide et des mots-clés pour te guider. Cela aide la fluidité et la connexion.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Donner une présentation structurée avec un appel à l’action.
	Date :

	Termine clairement : « Voici ce que j’aimerais que vous reteniez / fassiez ensuite… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Gérer calmement un problème technique.
	Date :

	Reste ancré(e) : « Il semble qu’il y ait un souci technique. Continuons sans les slides / je vais vous résumer cela. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Parler d’un sujet sensible ou controversé.
	Date :

	Sois clair(e) sur ton intention et respectueux(se) dans ton ton : « Cela peut être un sujet délicat. Je le partage pour encourager une réflexion constructive. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Animer une session de questions-réponses ou un panel.
	Date :

	Prépare quelques phrases passerelles : « C’est un point très intéressant. Voilà comment je le vois… » ou « Je vais ouvrir la question au panel. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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5. Demander ce dont tu as besoin
Courage dans l’auto-défense de tes besoins et la pose de limites.
NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Demander une clarification sans t’excuser.
	Date :

	« Peux-tu clarifier cette partie pour moi ? » (Tu n’as pas besoin de t’excuser de poser une question.)
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander un délai supplémentaire.
	Date :

	« J’aimerais vérifier : serait-il possible de repousser la date limite à [date] afin que je puisse livrer un travail de qualité ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Dire non à une demande.
	Date :

	« Je ne peux pas prendre cela en charge en ce moment. J’espère que tu comprends. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander de l’aide à un collègue.
	Date :

	« Est-ce que je pourrais avoir ton avis là-dessus ? » ou
« Aurais-tu 10 minutes pour m’aider à y réfléchir ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire une petite demande dans un contexte public.
	Date :

	Demande clairement et poliment :
« Est-ce qu’on pourrait se décaler un peu pour que tout le monde voie ? » ou « Pourrais-tu baisser le volume, s’il te plaît ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Demander des modalités de travail flexibles.
	Date :

	« J’aimerais explorer des options de travail plus flexibles. Est-ce qu’on pourrait en discuter ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Poser une limite autour de ton temps.
	Date :

	« Je ne peux pas prendre de travail supplémentaire en ce moment. Voilà ce à quoi je peux m’engager. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander une augmentation ou une promotion.
	Date :

	« J’aimerais discuter de mon évolution et de mon salaire. Voici pourquoi je pense être prêt(e) pour l’étape suivante. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Planifier un entretien pour parler de ton développement.
	Date :

	« Est-ce qu’on pourrait fixer un rendez-vous pour parler de mon développement et des opportunités à venir ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire une demande personnelle dans une relation.
	Date :

	Sois clair(e) et bienveillant(e) : « Ce qui m’aiderait vraiment en ce moment, c’est… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Refuser quelque chose que l’on attend de toi.
	Date :

	« J’y ai bien réfléchi, et je vais prendre du recul par rapport à cela pour le moment. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faire une demande à forts enjeux.
	Date :

	Prépare-toi et entraîne-toi à l’avance : « J’aimerais te demander ton soutien pour X, parce que… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Renégocier les attentes avec un client.
	Date :

	« Étant donné les changements du projet, je pense que nous devons revoir le calendrier et le périmètre. Est-ce qu’on peut discuter des options ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Dire non à une opportunité qui n’est pas alignée.
	Date :

	« Merci pour l’opportunité. Après réflexion, je vais décliner car ce n’est pas le bon choix pour moi en ce moment. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Te retirer d’un rôle ou d’un engagement.
	Date :

	« J’ai décidé qu’il était temps pour moi de me retirer de ce rôle. Je suis bien sûr disponible pour faciliter la transition. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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6. Gérer les conflits ou l’inconfort
Courage dans les conversations difficiles.
NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Nommer une petite tension.
	Date :

	« J’ai remarqué une légère tension autour de X. Est-ce qu’on peut en parler ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Rester présent(e) dans un moment d’inconfort.
	Date :

	Quand la conversation devient gênante ou difficile, reste présent(e), respire, et résiste à l’envie de combler le silence trop vite.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander à quelqu’un comment il ou elle se sent.
	Date :

	« Comment te sens-tu par rapport à ce qui s’est passé ? » Écoute ouvertement, sans chercher à réparer tout de suite.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Dire quand quelque chose t’a dérangé
	Date :

	« Quand X s’est produit, ça m’a dérangé(e) parce que… Je voulais te le partager. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Reconnaître ta part dans un malentendu.
	Date :

	« Je comprends comment ce que j’ai dit a pu être interprété ainsi. Je suis désolé(e). Ce n’était pas mon intention. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Initier une conversation pour apaiser la situation.
	Date :

	« Je pense que ce serait bien qu’on parle de X. Est-ce que tu serais ouvert(e) à en discuter ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Exprimer l’impact du comportement de quelqu’un sur toi.
	Date :

	« Quand cela s’est produit, je me suis senti(e)… et cela m’a affecté(e) de cette façon. J’aimerais en parler. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Interrompre un comportement inapproprié.
	Date :

	« Ce commentaire n’est pas acceptable. Restons respectueux. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Soulever une préoccupation éthique.
	Date :

	« J’ai remarqué quelque chose qui me préoccupe, et je pense qu’il est important d’en parler. Est-ce qu’on peut en discuter ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander à quelqu’un de respecter une limite.
	Date :

	« J’ai besoin qu’on respecte le temps que nous avons convenu / je ne suis pas disponible pour des messages professionnels en dehors de ces horaires. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
















© 2026 Helen von Dadelszen. Tous droits réservés.
Cette ressource fait partie du Toolkit Action Courageuse, créé exclusivement pour les lectrices et lecteurs de Action Courageuse.
Usage personnel uniquement. Merci de ne pas reproduire, partager ou distribuer sans autorisation.

NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Accueillir les émotions difficiles de quelqu’un d’autre.
	Date :

	Sois présent(e), écoute et valide :« C’est tout à fait compréhensible que tu te sentes comme ça. » Tu n’as pas besoin de résoudre. Écoute simplement.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Faciliter une conversation entre des personnes en désaccord.
	Date :

	Garde un espace sécurisant : pose un cadre, encourage l’écoute et reste neutre dans ton ton.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Aborder un conflit de longue date.
	Date :

	« Je pense qu’il est temps qu’on parle de ce qui se passe entre nous. J’aimerais essayer d’avancer ensemble. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Prendre la parole face à une injustice.
	Date :

	« J’ai besoin de m’exprimer sur quelque chose que je considère comme injuste. Je veux le faire de façon constructive et claire. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Initier une médiation ou une démarche formelle.
	Date :

	Cherche d’abord un soutien approprié : « J’aimerais signaler un problème formellement. Peux-tu m’indiquer les prochaines étapes ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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7. Te célébrer publiquement
Courage dans la reconnaissance de soi et le fait d’être fier(e) à voix haute.
NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Partager une petite victoire récente avec un collègue.
	Date :

	« Je suis vraiment content(e) de la façon dont X s’est déroulé. J’ai l’impression d’avoir fait un vrai pas en avant. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Publier une réussite professionnelle sur LinkedIn ou sur un canal interne.
	Date :

	Reste authentique : « Je suis fier(e) d’avoir terminé X / reconnaissant(e) d’avoir participé à Y / heureux(se) de partager Z… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Accepter un compliment avec simplicité.
	Date :

	« Merci, j’apprécie beaucoup. » Pas besoin de minimiser ou de détourner.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager un succès lors d’une réunion d’équipe.
	Date :

	« Une chose dont je suis vraiment satisfait(e) cette semaine, c’est… »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Célébrer publiquement les progrès, pas seulement les résultats.
	Date :

	« On n’y est pas encore, mais cette étape mérite d’être célébrée. » Cela aide aussi à normaliser la célébration de l’effort et de l’apprentissage.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Partager une histoire de dépassement d’un défi.
	Date :

	« Une des choses que j’ai apprises pendant ce projet, c’est comment gérer X. Ce n’était pas facile, mais je suis fier(e) du résultat. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Te proposer pour un prix ou une opportunité.
	Date :

	« Je pense que mon travail sur X correspond bien à cette opportunité. J’aimerais me porter candidat(e). »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander un témoignage à un client ou un collègue.
	Date :

	« Est-ce que tu serais ouvert(e) à partager un retour que je pourrais utiliser comme témoignage ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Parler de tes forces lors d’un entretien de développement.
	Date :

	« Un domaine dans lequel j’apporte une vraie valeur, c’est… » Dis-le avec clarté et assurance.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Publier une réflexion personnelle.
	Date :

	Par exemple : « Voici quelque chose que j’ai appris récemment… » Cela aide à humaniser le succès.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Donner une présentation sur ton parcours.
	Date :

	Partage ton histoire. Mets en lumière ta progression, tes apprentissages et ce dont tu es fier(e).
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander une reconnaissance publique pour ton travail.
	Date :

	« J’aimerais que cette contribution soit reconnue dans X / est-ce qu’on pourrait l’inclure dans notre mise à jour d’équipe ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Te proposer comme intervenant(e) ou invité(e) de podcast.
	Date :

	« J’aimerais contribuer à votre événement / podcast sur X. Voici pourquoi je pense que ce serait pertinent. »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Partager une réussite personnelle ou professionnelle sur une grande plateforme.
	Date :

	LinkedIn, conférence, publication. Assume ton histoire et sa valeur.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Mentorer quelqu’un en partageant ton expérience.
	Date :

	« Une chose que j’ai apprise au cours de mon parcours, c’est… » Partager ton vécu aide les autres et renforce aussi ta propre progression.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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8. Confiance dans la voix et le corps
Réinitialiser ton système nerveux et prendre ta place avant de parler.
NIVEAU 1
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	T’ancrer avant une conversation.
	Date :

	Sens tes pieds sur le sol, relâche tes genoux, respire bas. Cela t’aide à être présent(e) et calme.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Parler légèrement plus fort que ce qui te semble confortable.
	Date :

	Essaie dans un contexte sécurisant. Le volume baisse souvent quand on est nerveux(se).
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Utiliser un geste simple pour soutenir tes mots.
	Date :

	Un geste naturel de la main qui accompagne ton message. Cela aide la clarté et la connexion.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	T’entraîner à parler en te tenant droit(e).
	Date :

	Tête haute, épaules détendues, posture alignée. Cela soutient la puissance vocale et la présence.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	T’enregistrer en train de lire à voix haute.
	Date :

	Choisis un court passage. Réécoute avec curiosité, sans jugement.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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NIVEAU 2
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Pratiquer une posture de puissance avant de parler.
	Date :

	Debout ou assis(e), adopte une posture ouverte et expansive pendant une ou deux minutes. Cela soutient un état intérieur plus confiant.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Varier volontairement ta voix pendant une présentation.
	Date :

	Repère un moment où parler plus doucement, plus fort ou plus lentement. La variété intentionnelle maintient l’attention.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	T’entraîner à faire des pauses pour donner de l’impact.
	Date :

	Planifie des pauses clés et laisse tes mots se poser. Utilise le silence avec assurance.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Te filmer en train de parler.
	Date :

	Enregistre une répétition. Observe ton langage corporel et ta voix. Sois curieux(se), pas critique.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	T’entraîner à parler avec plus de variété dans le ton et le rythme.
	Date :

	Choisis un paragraphe et répète-le de trois façons : calme et ancré(e) / vivant(e) et énergique / chaleureux(se) et amical(e).
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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 NIVEAU 3
	ACTION
	QUESTIONS DE RETOUR ET DE RÉFLEXION :

	Répéter une présentation complète en te concentrant sur la voix et le langage corporel.
	Date :

	Répète intentionnellement : où vas-tu varier la hauteur, le rythme, le volume ? Comment tes gestes vont-ils soutenir les points clés ?
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Demander un retour sur ta voix et ta présence.
	Date :

	« Je travaille ma façon de m’exprimer. Est-ce que tu pourrais me dire ce que tu as remarqué concernant ma voix et ma présence ? »
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Utiliser intentionnellement ton corps et ta voix dans une présentation en direct.
	Date :

	Applique ta préparation. Tiens-toi avec présence, utilise tes gestes et varie ta voix avec intention.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Donner une présentation avec peu de notes, en t’appuyant sur ta voix et ton corps pour engager.
	Date :

	Mets l’accent sur la connexion. Fais confiance à ta voix et à ta présence physique pour guider le déroulé.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?

	Animer une session où ta voix et ta présence soutiennent le groupe.
	Date :

	Observe l’énergie et la dynamique du groupe et adapte ta façon de parler pour soutenir l’engagement et la fluidité.
	• Qu’est-ce que j’ai remarqué ou ressenti (physiquement et mentalement) ?
• Qu’est-ce qui m’a aidé ou qu’est-ce qui m’a freiné ?
• Qu’est-ce que je pourrais essayer ensuite ?
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