Hva’' gar jeg?

1. For du gar i gang
O Du har gvet dig pa at std og ga
O Du ved hvor der skal vaere pauser

O Du har forberedt en startseetning , der forbinder dig med publikum og materialet

2. Mentale strategier
O O Du flytter fokus fra dig selv til dit budskab

O Du visualiserer, at det gar godt, inden du starter
O Du forbinder dig til dit publikum - du er en del af feellesskabet
0 O Du minder dig selv om, at du godt ma vaere menneskelig og ikke perfekt

O O Du registrerer og accepterer, at kroppen gerne ma veere lidt nervgs

3. Kropslige strategier

0O O Du treekker vejret roligt og dybt 2-3 gange, inden jeg starter
O O Du star abent og stabilt (marker mine fgdder i gulvet)
O 0O Du taler langsomt og tydeligt de fgrste seetninger

O O Du laver evt. en lille straekgvelse inden

4. Evaluer

O Hvad gik godt? Hvad vil jeg pregve naeste gang?
O Hvad skal der veere mere af?
O Hvad skal der skrues ned for?

o ..
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