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Présentation de la formation
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Sandrine RICHARD

Préparation mentale Présidente de I'organisme

Parcours

e Directrice d'un établissement
artistique

e Consultante en bilans de
compétences

e Formatrice en techniques de
communication

e Coaching théatre en milieu
carcéral et hopital psychiatrique

e Enseignante artistique

e Comédienne dans des pieces a
SuUCces

e Prixdela SACEM : meilleur
auteur-compositeur-interprete

e Titulaire du D.E. Musiques
Actuelles Amplifiées spécialité
Chanson

Coach certifiee RNCP1 (2015)
Formatrice certifiée en
techniques de communication
(forme des PDG a la prise de
parole en public)

Certifiee Modele DISC 4Colors®
Accompagne les entrepreneurs
et salariés dans leurs projets de
transition et de croissance

A accompagneé des dizaines de
candidats dans leur réussite aux
examens

Formée au Qi Gong etala PNL

de formation Swame

Sandrine accompagne les
individus a performer lors de leurs
prestations orales (media-
training), les artistes (auditions,
concerts) et forme les salariés aux
techniques de communication
(prise de parole en public, relation
client, communication inter et
intra entreprise) et aux risques
psychosociaux (gestion du stress,
prévention du burn-out).
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Maltriser
SON trac

Contexte et vision

Vous étes musicien(ne), comédien(ne), danseur(euse) ? La vie
artistique vous expose a étre continuellement en représentation
(concert, spectacle, audition, concours, examen).

Ces representations publiques sont pour beaucoup une source de
grande anxiété; Il existe cependant des solutions pour apprendre a

maitriser son trac.
Vous découvrirez dans cette formation des mécanismes et des outils

qui vous permettront d'exprimer votre plein potentiel artistique.

La problématique du trac étant multifactorielle, il s'agira de
comprendre les mécanismes de celui-ci puis d’acqueérir des méthodes
et outils de régulation.
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Durée

1 jour (7 heures)

Pédagogie

La méthode impliquante active sera
privilégiée : points d'@échanges, mises
en situation, étude de cas, échanges
de pratiques entre pairs, QCM, plan
d'action personnel, autodiagnostic.

Public visé

Les artistes et éleves de
structures artistiques (musiciens,
chanteurs, comédiens, danseurs) a
partir de 14 ans.
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Objectifs

A l'issue de cette formation, vous serez capable :

*

Objectif1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4 Objectif 5
de comprendre les de maitriser les d'agir sur le corps derepereries de transformer le
mécanismes du trac et pensées pour réguler le émotions pour les trac en émotion
ses conséquences surles  automatiques et les mental reguler positive
plans physique, comportements
psychologique et limitants

comportemental
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Programme

Définir et analyser le trac

e Comprendre le trac et ses difféerentes manifestations.
e |dentifier les symptomes physiques et émotionnels du
trac.

e Analyser les facteurs individuels et contextuels du trac.

Cartographier son trac

e Reéaliser une cartographie personnelle du trac.
e |dentifier les éléments déclencheurs et les
symptomes du trac.
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ldentifier les facteurs accentuant le trac

e |dentifier les croyances et pensées négatives qui
alimentent le trac.

e Déterminer I'impact de I'estime de soi et de la confiance
en soi sur le trac.

e Comprendre le role des "drivers” (enjeux personnels) dans
I'anxieté de performance.

Agir sur les pensées négatives pour changer
son comportement

e |dentifier les pensees automatiques et les distorsions
cognitives.

o Appliquer des techniques de restructuration
cognitive.

e Déevelopper des penseées alternatives et un langage
positif.
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Crogramme

Mettre en place une stratéegie
comportementale

e Mettre en place une technique d'exposition

graduelle au trac.
o Définir des objectifs comportementaux réalistes.

Découvrir les liens entre le corps et le mental

e |dentifier les liens entre le corps et le mental.

e Découvrir les techniques de relaxation et de gestion
du stress.

e Appliquer des techniques de cohérence cardiaque et
de respiration.

e Adopter une posture corporelle positive.
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Engrammer une émotion positive

e Définir le concept d'ancrage émotionnel.

e |dentifier les émotions positives qui favorisent la
performance.

e Appliquer des techniques de visualisation et de répétition

mentale.
e Mettre en place un ancrage P.N.L. pour mobiliser une

émotion positive.

Se préparer pour la scéne

e Mettre en place une routine de préparation mentale et
physique.
e Utiliser des techniques de rappel et d'ancrage.
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Planning

HORAIRE OBJECTIFS EXERCICES
9h00-9h45 Comprendre IS trac Accueillir : cadrage, cohe:5|0n de groupe’ et état des lieux des | « Se pre:_-;enter .a I'aide d’un des\sm N
problemes rencontrés e Auto-evaluation par rapport a cette exposition
9h45- 10h15 Comprendre le trac Définir les fondamentaux du trac et connaitre ses variables e Exercices des post-it
10h15-11h00 Comprendre Jetrac Identifier les mécanismes mtirr:is favorisant I'amplification du . Test des drivers

PAUSE

. . Définir les situations, les manifestations et les conséquences | « Prise de parole : Jintroduis une réunion
11h10- 11h45 Diagnostiquer son trac ., .
de mon trac e Tableau d’état des lieux de mon trac
» Décoder son discours interne pour changer mon
. ) comportement e |dentifier mes pensées automatiques pour les contrecarrer et
11h45-12h30 Diagnostiquer son trac P : . ; D S 4 b
* Adopter les techniques de prise de recul et de mise en mes comportements limitants
perspective d’une situation
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Planning

HORAIRE

OBIJECTIFS
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EXERCICES

14h00-15h00 Agir sur le trac

[ ]

Reconnaitre ses émotions pour les réguler
Modéliser ses scénarios de réussites

» Evaluation de mon exposition a la prise de paroles (3 minutes)
e Créer un plan d’action d'exposition graduée
» |dentifier ses scénarios de performance

15h00-15h50 Agir sur le trac

Engrammer une émotion positive
Renforcer la confiance en soi

¢ Visualisation VAKOG
* Ancrage PNL
e Jeu “Comme si”

16h00-17h00 Agir sur le corps pour réguler le mental

Mettre en place des stratégies comportementales pour
réguler ses émotions

e La posture

o Le SAS

e L'ancrage (L'arbre)

» La cohérence cardiaque

17h00-18h00 Agir sur le corps pour réguler le mental

Faire la synthese des apprentissages

Prise de parole récapitulative de la journée puis évaluation de son
trac
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- ]
| re o re q u I S . Comprendre et parler le francais

. Les prérequis sont validés par un entretien
téeléphonique préalable a la formation entre le

stagiaire et le formateur visée par la direction
pédagogique.
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cvaluation et sanction

QCM Controle continu Sanction
A la fin de chaque module Une évaluation Un certificat de réalisation
formative aura lieu tout et une attestation de
au long de la formation formation reprenant
(travaux pratiques, tests, 'ensemble des objectifs
questionnaire) pédagogiques, seront

delivrés a chaque
participant a I'issue de la
formation
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| es modalités

Horaires en présentiel Modalités d'inscription
1 jour (7 heures) de 4 a 12 personnes maximum par
Matin: 9h00 -12h30 session

Apres-midi: 14h00 - 18h00
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INTER INTRA

899€ TTC 1299€ TTC
par personne par groupe de 12 personnes maximum

Mise a disposition d'une salle au sein de vos locaux,
En présentiel avec table et chaises
Un paperboard

Frais de déplacements, repas et hébergement en supplément
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Contactez-nous

Numeéros de téléphone

0663769239
06 72880153

Adresse e-mail

contact@groupe-swame.fr

Site internet

Www.groupe-swame.fr




