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.QUELLE TENUE PORTER
2.ATTITUDE DEVANT LE JURY
3.S'TEXPRIMER DEVANT LE JURY
4. GESTION DU STRESS
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« Premiere impression du jury donc super important +++
« Tenue confortable pour étre a l'aise et avoir confiance en soi
« Tenue dans laguelle on se sent bien et qui nous plait

Pantalon tailleur
Chemise/ blouse / T-shirt simple uni
Tenue elegante

I Ce sera au mois de juin et a Pasteur donc adaptez votre tenue
I Ne pas en faire trop non plus
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X Pas de jeans troués et de short

X Pas tenue de soirée ou de plage

X Pas de tongs/birk

X Pas de crop top et de décolleté

X Pas de t-shirt trop coloré et avec beaucoup d'imprimés
X Pas de chapeau/casquette
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« Ponctualite ++++

« Toquer a la porte

. Etre souriant(e) et poli(e)

. Etre respectueux(se) et professionnel(le) : Demander la permission pour
S ASSOir

. Etre calme, poséle) et confiant(e) devant le jury sans étre arrogant(e)

« Attendre sagement les indications du jury

« Ne jamais interrompre le jury

« Pas de chewing-gum
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« Posture ouverte, ne pas croiser les bras
« Regarder les deux jurys dans les yeux equitablement
« Appuyer ses propos avec ses mains, se pencher en avant pour appuyer ses
propos sans en faire trop
« Ne pas montrer au jury lorsque I'on peut étre destabilise
« Ne pas montrer des signes de stress
- Enlever ses bijoux quand on sait qu'on les touche
- S'attacher les cheveux si on sait qu'on les touche
- Faire attention aux jambes qui tremblent
« Faire attention aux mots parasites +++
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» Verbal = les mots qu'on utilise

. Paraverbal = envisage ce qui est relatif & la voix (prosodie
= intonation, rythme...)

« Non verbal = comportement, gestes, posture, regards...
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« ON ne s exprime pas devant le jury comme on s’exprime avec ses amis =
utiliser un vocabulaire adapte et precis

. corriger ses tics de langage pendant les entrainements (se filmer ou
s’entrainer & plusieurs)

. soigner ses phrases de transition (vous pouvez utiliser les mémes & chaque
fois puisque les jurys changent & chaque oral)

. faire des phrases plutot courtes afin que la présentation de vos idees soit
claire
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Paraverbal :

e eviter de parler sur un ton monotone
. la voix doit étre portee afin d'étre bien audible

o les silences sont egalement tres importants : marquer une courte pause
apres une idee forte peut permettre de la mettre en valeur

« opter pour un rythme de parole assez dynamique pour rester captivant
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e se tenir droit, les epaules ouvertes donne une impression de confiance
e eviter de croiser les bras / de se balancer

« regarder les membres du jury, sans pour autant les fixer

. les gestes accompagnent le discours, sans étre excessifs

« eviter d'avoir quelgue chose dans les mains pendant les exposes
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« S'entrainer a 'avance et pas a la derniere minute ++++

« S’entrainer avec des amis ou ses parents pour les mots parasites et
voir la maniere dont on s'exprime

« Preparer son sac et sa tenue a l'avance

« Prendre boire et a manger

« Exercices de respiration avant d'entrer dans la salle

« Utiliser des moyens personnels pour reduire |'anxiete/stress
- Huiles essentielles
- Un anti-stress
- Meditation
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« Chaque jury est différent et chaque oral n'est pas le méme

 Faire le vide dans sa téte entre chaque oral/ ne pas penser a ce qui
vient de se passer

« Ne pas essayer d'interpreter les reactions du jury

« Ne pas essayer de se donner une note car chaque jury est different

« C'est pas parce que le jury parait froid qu’'on va avoir une mauvaise
note pareil si le jury est hyper enjoue pas forcement une super note

« Un oral c'est subjectif +++++

« Une fois que l'oral est fini c'est les VACANCES alors on profite des
vacances bien meritees +++++
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. objets connectés interdits (passible d’étre privé d’examen pendant 5
ans)

e montres mecaniques autorisees

e UN Minuteur sera a votre disposition pour voir le temps restant mais
attention & ne pas trop le regarder (regard sur le jury)



MERCI POUR
VOTRE
ATTENTION
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