
PROGRAMME DÉTAILLÉ

Prise de parole
en public

Durée : 7 heures

Date de mise à jour : 08 septembre 2026



PROGRAMME — MATINÉE

01
9h00 – 9h30

Introduction & cadrage

02
9h30 – 10h30

Les fondamentaux de la prise de parole

03
10h45 – 11h45

Le corps et la voix

04
11h45 – 12h30

Gestion du stress
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PROGRAMME — APRÈS-MIDI

05
13h30 – 14h45

Atelier pratique : discours préparé

06
15h00 – 16h00

Visionnage & feedback structuré

07
16h00 – 16h45

Improvisation & gestion des questions

08
16h45 – 17h00

Conclusion & plan d’action
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DÉTAIL — MATINÉE

9h00 – 9h30  |  Introduction & cadrage
• Présentation du formateur, attentes des participants, règles de bienveillance.
• Ice breaker : mini pitch improvisé, 1 minute chacun — filmé (enregistrement vidéo n°1, point de départ / diagnostic).

9h30 – 10h30  |  Les fondamentaux de la prise de parole
• Les 3 piliers : Structure – Énergie – Relation. La règle des 3 messages clés. Introduction au storytelling. Les erreurs classiques.
• Exercice : structurer une intervention de 3 minutes.

10h45 – 11h45  |  Le corps et la voix
• Posture d’ancrage, regard et connexion, gestuelle efficace, respiration diaphragmatique, placement de la voix.
• Exercices pratiques : lecture avec intention, variation de ton, gestion des silences.

11h45 – 12h30  |  Gestion du stress
• Comprendre le trac, techniques de respiration, ancrage mental, visualisation positive.
• Exercice : prise de parole sous contrainte.

Weelife  —  Prise de parole en public 4



DÉTAIL — APRÈS-MIDI

13h30 – 14h45  |  Atelier pratique : discours préparé
• Chaque participant présente une intervention de 5 minutes (enregistrement vidéo n°2).
• Pendant ce temps, les autres participants remplissent une grille d’observation structurée : clarté, impact, présence, structure, voix, posture.

15h00 – 16h00  |  Visionnage & feedback structuré
• Pour chaque participant : visionnage d’extraits clés, auto-évaluation, feedback collectif guidé, recommandations personnalisées.
• Méthode : ce qui fonctionne, ce qui peut être amélioré, plan de progression.

16h00 – 16h45  |  Improvisation & gestion des questions
• Techniques d’improvisation, répondre aux objections, gérer les interruptions, gagner en répartie.
• Exercices dynamiques en duo.

16h45 – 17h00  |  Conclusion & plan d’action
• Engagement individuel, 3 actions concrètes à mettre en place, tour de clôture.
• Conclusion par une intervention de 3 minutes pour chaque participant.
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INFORMATIONS PRATIQUES

Durée & format

• 7 heures, en groupe ou en individuel

• Dispositif vidéo intégré (caméra, trépied,
micro-cravate)

• Écran ou vidéoprojecteur pour le visionnage

Financement

• Salariés & indépendants : OPCO / FAF, jusqu’à 100%

• Demandeurs d’emploi : France Travail, jusqu’à 100%

• Financement personnel : paiement en 5x sans frais

Accessibilité

• Formation ouverte aux personnes en
situation de handicap

• Une référente handicap étudie les
besoins d’aménagement en amont

• Prix : nous consulter
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Kyril Cousew
06.11.74.13.61

cousewkyril@weelife.fr

www.weelife.fr

59 chemin de Carré

33500 Libourne


