
 

 

La communication non verbale 

6. Des conseils pratiques 

Les gestes peuvent parfois aider à faire passer un message, mais ils peuvent 

aussi nuire à ce message. Voici quelques conseils pratiques à garder à l’esprit 

durant une conversation pour bien contrôler ton langage non verbal. 

1 – Surveille ton expression corporelle : Ta posture peut avoir un effet sur la 

façon dont les gens réagissent à ton message. Par exemple, avoir les bras 

croisés est perçu comme une attitude défensive.  

2 – Évite de bouger continuellement quand tu parles : Cela distrait les gens 

et réduit l’impact de ton message. Évite de jouer avec des objets ou avec            

tes mains. Pour que les gens se concentrent sur ton message, reste calme 

et maintiens un contact visuel avec eux.  

3 – Reflète l’expression corporelle de l’autre personne : Sois bien à l’écoute 

de ce que dit ton interlocuteur et sois synchronisé avec lui. S’il s’incline vers 

l’avant ou croise les jambes en parlant, essaie discrètement de faire comme 

lui. Cette technique favorise la détente durant une conversation.  

4 – Utilise un langage corporel affirmatif : Établis un contact visuel. Envoie 

des signaux corporels non agressifs : expression faciale détendue, épaules 

et bras détendus, respiration normale. 

5 – Contrôle ta voix et ta respiration : Prends une grande respiration avant de 

parler. Cela évitera que ta voix tremble ou que le timbre en soit trop faible ou 

trop fort.  
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