Différence entre le stress et le trac
	Le stress est 
	Le trac est

	une émotion générée par votre interprétation de la situation à venir.
	une  manifestation physique ponctuelle et brutale d’un sentiment de stress.

	« Le stress ou syndrome général d'adaptation est l'ensemble des réponses d'un organisme soumis à des pressions ou contraintes de la part de son environnement. Dans le langage courant, on parle de stress positif ou négatif. » Wikipédia
	Le trac: comment mieux l'apprivoiser | Centre d'aide aux étudiants https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage.../le-trac-comment-mieux-l-apprivoiser/Aller à Définition du trac - Le trac se définit comme «un malaise lors de l'exécution d'une tâche en présence (réelle ou imaginée) d'autrui (public)» 

	

	Devant des situations que la personne perçoit comme inhabituelles, voire dangereuses, le corps se place en état d’alerte afin de réagir rapidement. Par exemple, la pulsation cardiaque augmente pour fournir le plus d’oxygène possible aux muscles, les glandes sécrètent de l’adrénaline, etc…Isabelle Héroux, À vos guitares. Prêts? Partez! CCDMD, 2008 

	Trois types de craintes 
· ne pas être à la hauteur, peur de paraître incompétent ; 
· être mal jugé par le public, subir un regard négatif ; 
· être ennuyeux, ne pas intéresser l’auditoire. 

	Multiples symptômes 
· transpiration abondante,
· souffle court et débit de la parole rapide, 
· palpitation ou accélération du rythme cardiaque, 
· tremblement de voix, 
· estomac qui se serre,
· mains moites
· étourdissements
Comme dit mon amie Louise : « avoir les mains moites et les pieds poites »



Quelques exercices
Visualisation - La visualisation positive consiste à imaginer de façon aussi réaliste et précise que possible le déroulé d’un événement à venir, en y incorporant les éléments de sa réussite. Le fait d’imaginer ce succès déclenche une activité cérébrale qui provoque des petites décharges électriques (indolores !) dans les muscles associés à cette activité ; l’événement visualisé devient ainsi semblable à une expérience stockée dans le cerveau. 
Imaginez-vous dans le lieu où vous devez prendre la parole (la salle, la couleur des murs, l’éclairage, la disposition des meubles…) et observez les autres personnes dans la pièce (vêtements, posture, attitude d’écoute…). Mentalement, installez-vous en avant ou sur la chaise assis ou vous allez parler, sentez l’ambiance, les bruits de fond… Vous ressentez du calme et de la confiance. Imaginez-vous en train de prononcer votre discours, faire votre accroche, raconter votre histoire, présenter vos idées. De temps en temps, vous levez les yeux et vous constatez que l’auditoire vous écoute attentivement et réagit à vos paroles. Imaginez la fin de votre discours, l’approbation sur les visages de vos auditeurs, les éventuels applaudissements. Vous avez réussi votre intervention et vous savourez votre réussite. Ouvrez tranquillement les yeux et reprenez votre vie normale… La bonne nouvelle ? C’est comme ça que ça va se passer.
· Respiration 
Juste avant l’intervention, prenez le temps de respirer. Inspirez lentement par le nez, en gonflant votre ventre et vos poumons, puis expirez lentement par la bouche jusqu’à ce que vous les ayez vidés. En répétant plusieurs fois cette respiration abdominale, vous détendrez aussi bien votre corps que votre esprit et vous vous sentirez prêt pour l’épreuve qui vous attend.
Complétez cette respiration par quelques mouvements délassants : laissez tomber vos épaules, balancez vos bras, secouez vos poignets, inclinez un peu votre tête de part et d’autre… Sentez les dernières tensions qui s’échappent de votre corps.

· Un mot magique – à expliquer (voir Claude Webster, Atteindre sa zone d’excellence – Guide pour travailler sous pression,  Les Éditions de l’HOMME, Montréal, 2016.)






Françoise Tardy – document de travail – données répertoriées pour expliquer la différence entre le stress et le trac  avec exercices et stratégies en classe -  automne 2017
Gestes soutenant la présentation 
Enfin, éliminez les gestes parasites pour rester concentré sur votre propos. N’agitez pas vos jambes ni vos doigts, ne tapotez pas votre pupitre, ne remettez pas dix fois en place la ceinture de votre pantalon (surtout si vous êtes sur scène !). Si vous êtes debout : plantez vos pieds dans le sol, sentez la fermeté de vos appuis. Si vous êtes assis : installez-vous au fond de votre chaise et recherchez l’équilibre, redressez-vous et conservez le dos droit.
Soyez authentique – créer le lien avec l’auditoire
En revanche, vous pouvez jouer la carte de la transparence et de la proximité sur le thème : « je suis conscient de l’angoisse que je ressens et je la partage avec vous pour mieux la gérer. » Une telle approche démontre de la part du locuteur (vous, en l’occurrence) une acceptation de soi et une acceptation de l’autre, ce qui établit un contexte favorable à la communication.
[bookmark: _GoBack]Source : https://remi-raher.com/2016/07/11/du-trac-au-stress-comment-vaincre-le-trac-et-gerer-son-stress-quand-on-doit-faire-un-discours-ou-parler-en-public/
	Facteurs contribuant au trac 

	Facteurs atténuant le trac

	Une timidité naturelle
	La confiance en ses moyens 

	Une préparation insuffisante ou inexistante
	Une préparation rigoureuse et une planification avec agenda

	Une organisation insuffisante
	Une organisation efficace

	La fatigue générale ou le manque de sommeil
	Le repos et l’activité physique 

	La difficulté du sujet ou utilisant des mots trop compliqués pour avoir l’air intelligent
	Un sujet bien choisi en fonction de son niveau et de ce qu’on a à dire

	La peur d’être jugé –e – ou d’ennuyer l’auditoire
	La confiance en sa valeur 

	Une attitude négative
	Un engagement authentique

	Un manque d’expérience 
	Des expériences de présentation

	Un discours intérieur négatif (je = pas capable)
	Un discours intérieur encourageant (J’ai bien travaillé, je suis capable)

	Des attentes démesurées
	Des objectifs et des attentes réalistes 





