
Atelier/formation Communiquer en toute sérénité 

 Problématique : 

Parler en public, présenter son projet devant un auditoire, passer un examen, un entretien 

d'embauche,  communiquer avec des clients sont autant de situations de la vie quotidienne qui 

peuvent nous stresser et nous faire perdre nos moyens.  

Le programme de cet atelier met à l’honneur le corps et l’esprit dans son unité. Il invite les 

participants à prendre ou reprendre contact avec leur corps, à se le réapproprier. Il s’agit également 

de prendre conscience qu’ils sont acteurs et responsables de leur vie et de rechercher les stratégies 

efficaces pour qu’il en soit ainsi. 

Pour cela le programme propose aux participants de démonter tous les mécanismes de ce stress 

pour ensuite proposer d'astucieux procédés pour le maîtriser. Il met en avant des méthodes simples 

permettant de se relaxer avant une épreuve, d'apprendre à poser sa voix, à fluidifier sa gestuelle, à 

privilégier un mode d'allocution ou à se présenter confiant face à un auditoire ou des collègues…  

 

 Méthodologie et programme type d'atelier : 

La formation est composée de deux modules distincts et complémentaires: 

MODULE 1 : Le corps - Gestion du stress et communication non verbale 

MODULE 2 : La parole - Communication verbale 

Il est préférable de proposer les deux modules aux groupes cependant il est également possible de 
ne programmer que le premier module Le corps - Gestion du stress. 

Par contre, il n'est pas envisageable de programmer exclusivement le module 2 sans avoir 
préalablement suivi le module 1. 

 

MODULE 1 : Le corps - Gestion du stress 

Découverte de techniques pour améliorer votre communication non-verbale et pour qu'en situation 

de stress, notre corps puisse devenir notre allié plutôt que notre ennemi. 

  Nous découvrirons comment : 

 Apprendre à se dénouer le corps 

 Respirer de manière consciente 

 S’ancrer afin d’acquérir plus de stabilité 

 Se déplacer et se déployer dans l’espace en fluidité et stabilité 

 Exploiter tout le potentiel du regard 

 Prendre conscience du rôle du corps dans toute communication 

 Utiliser des procédés simples et efficaces permettant de gérer les situations difficiles, 

problématiques ou stressantes (générales ou individuelles). 

 



L’acquisition de ces différents éléments assurera, au quotidien, l’amélioration de la confiance en soi 

et du bien-être. 
 

MODULE 2 : La parole - Communication verbale 

Découverte de techniques permettant d'améliorer sa communication vocale et verbale et de 

proposer des solutions à des situations - problèmes. 

 

Nous découvrirons comment:  

 Retrouver une respiration juste 
 Décoder le pourquoi des pertes de voix 
 Retrouver sa voix 
 Travailler l'articulation 
 Adapter sa voix en fonction des situations rencontrées 
 Ajuster sa communication verbale en fonction de chaque situation 
 Gérer des situations problématiques (générales et individuelles) par des mises en situations 
 Personnaliser ces techniques en fonction des besoins de chaque participant 

 
 
Ces deux modules sont complémentaires et ont pour objectif premier d'harmoniser voix et corps 
afin de vivre une communication la plus juste possible au quotidien et en toute situation. 
 

 Résultats d’acquis d’apprentissage (objectifs) 

   Les participants repartiront avec des outils qu’ils pourront exploiter sur le long terme : 

 outils collectifs : techniques de respiration, d’ancrage, de relaxation, de voix et d'articulation, 

 conseils personnalisés afin d’améliorer l’aisance corporelle et vocale face à un groupe, ou dans 

des situations spécifiques. 
 

 
 Support de cours : 

En début d'atelier, les participants recevront un mini syllabus.  

Les feuillets reprendront le développement de tous  les exercices proposés lors des journées. 

Ce syllabus sera complété en cours de formation par des conseils personnels prodigués à chaque 

participant. Ceux-ci repartiront à la fois avec des outils collectifs et des conseils concrets. 

 

 

 Pré requis des participants 

Néant 

 Matériel à prévoir pour les participants: 

- Tenue souple 
- Tapis de sol 
- De quoi écrire 

 

 



 Charge théorique de travail pour les formateurs : 

Recherches avancées d’exercices et d’exemples en adéquation avec les demandes formulées au 

préalable par les participants lors de l’inscription (ex : gestuelle adaptée à une situation définie, prise 

de parole en public, problème de voix, gestion du stress, pré « burn out », gestion de situations 

problématiques particulières, amélioration de la communication entre collègues,...). 

Elaboration en ce sens du syllabus qui sera distribué à chaque participant.  

 

 

 Coût demandé : 

L'atelier peut-être proposé sous différentes formes: soirée, journée, demi journée, week-end... 

En groupe ou en individuel. 

Nombre de participants maximum pour un groupe:  20  mais idéalement 15. 

Un devis personnalisé sera réalisé en fonction de votre demande. 

 

 

 Coordonnées de la  formatrice : 

 

 

Nom : MONNOYE 

Prénom : Bénédicte 

Société : La croisée des chemins, référence 16200 chez Productions associées Asbl 

Adresse : 221 Avenue Reine Astrid, 7180 Seneffe 

GSM : 0478/665944 

E-mail : monnoye.benedicte@gmail.com 

monnoyebenedicte.wixsite.com/lacroiseedeschemins 
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