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Viktiga fardigheter i att tala
infor publik
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Att tala infor publik ar en vardefull fardighet som
kan forbattra bade ditt privatliv och ditt yrkesliv.

Oavsett om du nagonsin talar infor publik eller inte,
kommer dina kunskaper att forbattra dina
kommunikationsfardigheter och aven 6ka ditt
sjalvfortroende, hjalpa dig att natverka effektivt och
till och med hjalpa dig att dela med dig av dina
kulinariska berattelser och arv.
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Viktiga
fardigheter i
att tala infor
publik

Har ar nagra JRGEERELC O @ Td R i TR (o]
bli en sjalvsaker och engagerande talare:

Kann din malgrupp

Strukturera ditt tal

Ovning och forberedelse

Effektiv kommunikation
Kroppssprak

Att Overvinna nervositet
Anvandning av visuella hjalpmedel.
Engagera och interagera

Hantera fragor och feedback

10 Kontinuerlig forbattring
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Skraddarsy ditt budskap for att na fram till din
malgrupp.

Stall fragor, uppmuntra till deltagande och skapa
ogonkontakt for att fa kontakt med dina lyssnare.

Borja med en stark inledning som fangar
uppmarksamheten. Presentera de viktigaste punkterna

som du kommer att ta upp.
Anvand tydliga overgangar for att leda publiken genom

talet.
Sammanfatta dina viktigaste punkter och avsluta med

en minnesvard slutklam som forstarker ditt budskap.



Ova pa ditt tal flera gdnger. Genom att repetera kan du
bekanta dig med innehallet och forbattra din
framforandeféormaga.

Se till att ditt tal ryms inom den tilldelade tiden. Ova pa
tempot for att undvika att tala for snabbt eller for
langsamt.

Anvand kortfattade anteckningar eller en disposition for
att halla dig pa ratt spar utan att lasa direkt fran dem.

Tala tydligt och undvik att anvanda onddig jargong. Hall
ditt budskap kortfattat och karnfullt.

Variera tonlage, ton och volym for att bibehalla intresset
och betona viktiga punkter.
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Sta rakt upp och ner, med axlarna bakat, och undvik
att rora pa dig. En sjalvsaker hallning formedlar
auktoritet och fortroende.

Anvand naturliga handrorelser for att betona olika
punkter. Undvik att dveranvanda gester, eftersom de
kan vara distraherande.

Anvand lampliga ansiktsuttryck for att formedla
kanslor och fa kontakt med din publik.

Ova djupa andningsovningar for att lugna nerverna
innan du talar.

Bygg upp ditt sjalvfortroende genom att 6va i mindre,
mindre skrammande miljoer infor storre ahorare.



Anvand diabilder, diagram eller rekvisita for att stédja
ditt budskap. Se till att det visuella ar tydligt och
relevant for ditt tal.

Overfyll inte bilderna med text eller bilder. Anvand
punktlistor och enkel grafik for att 6ka forstaelsen.

Uppmuntra publiken till interaktion genom att stalla
fragor eller uppmana till kommentarer.

Personliga berattelser kan gora ditt tal mer relaterbart
och engagerande.

Om mdijligt, tilltala personer med namn for att skapa en
mer personlig kontakt.



Forutse eventuella fragor och férbered genomtankta

svar.
Hantera ovantade fragor eller feedback pa ett lugnt

och professionellt satt. Om du inte vet svaret ar det
okej att erkanna det och erbjuda dig att f6lja upp det

senare.

Be om konstruktiv feedback fran kollegor eller mentorer
for att identifiera omraden som kan forbattras.

Volunteer ¢ Seek Employment ¢ Become an Entrepreneur



Genom att utveckla dessa fardigheter i att tala infor
publik och 6va regelbundet kan du bli en mer
sjalvsaker och effektiv talare.
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Formagan att kommunicera tydligt och 6vertygande
infor en publik ar ett kraftfullt verktyg som kan
Oppna manga dorrar bade i privatlivet och i
yrkeslivet.
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Nagra strategier som kan
hjalpa dig
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Andas

Erkann att du ar nervos

Anvand ett minimalt antal noter

Bli bekvam med "pausen”

Var medveten om dina handgester
Ror pa dig lite, men inte for mycket
Inkorporera visuella anvisningar

Ova, 6va, Ova ... och éva sedan lite till
Spela in dig sjalv nar du talar



Nar du ar nervos okar din hjartfrekvens, du borjar svettas
och om du inte ar forsiktig kan du latt fa en angestattack.
For att kontrollera alla dessa reaktioner kan du ta nagra
minuter innan du ska halla ditt tal, blunda och ta ett par
djupa andetag. Lugna ner kroppen sa att du kan kliva upp
pa scenen (eller i talarstolen) med ett visst lugn och inte
kanna dig helt uppjagad.



Aven den mest erfarna talaren kan kidnna sig nervés pa
scenen. Ju hardare du forsoker dolja nervositeten, desto
tydligare kommer den att framtrada.

Om du blir angslig av att tala infér publik kan det vara bra
att skriva ner ditt tal ord for ord sa att du kan titta pa det
om du glommer bort nasta mening. Om du laser fran ett
manus kommer du att forlora din publik. Istallet bor du
halla dina anteckningar till ett minimum och bara anvanda
ett eller tva ord for varje punkt du vill ta upp. Det hjalper
dig att halla dig pa plats utan att forringa din publik.
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En av de storsta distraktionerna ar nar en talare standigt
sager "uh" eller "um". En valtajmad paus i talet kan till
och med anvandas for att starka en poang och lata
publiken ta till sig den innan man gar vidare till nasta
amne. Om du blir mer bekvam med denna paus kommer
du att bli en battre talare



Har du nagonsin pratat med nagon som ar uppjagad och
markt att handerna flyger vilt? Vissa manniskor talar
naturligt med sina hander. Aven om vissa handrérelser ar
ett bra satt att betona vissa punkter, ar det ocksa viktigt
att inte lata dessa rorelser distrahera fran vad du forsoker
saga. Sa var uppmarksam pa dina hander nar du talar.

Manniskor gar ofta i takt nar de ar nervosa. Om det ar sa
for dig kan du ha en tendens att ga fram och tillbaka over
scenen nar du talar infor publik.



Om tanken pa att ha allas 6gon pa dig gor dig nervos ar
visuella uppmaningar ett bra satt att avleda publikens
uppmarksamhet men anda halla sig till amnet. Dessa
uppmaningar kan inkludera bilder.

&

Ett satt att overvinna dina nerver ar att ova, 6va och ova lite
till.




Detta sista tips om att tala infor publik ar avsett
att hjalpa dig att forsta hur du kan framsta infor
en publik. Nar du spelar in dig sjalv nar du talar
och tittar pa det i efterhand kanske du marker
att du gor saker som du inte ens insag. Det ger
dig mdjlighet att ratta till dessa saker innan du
star infor en publik.



Den goda nyheten ar dock att den har
radslan inte behover hindra dig fran att
halla ett fantastiskt tal. Dessa tips for
offentliga tal kan hjalpa dig att kanna dig
lugn samtidigt som du far battre kontakt
med din publik ... vilket gor dig till en mer
inflytelserik offentlig talare.
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WORKSHOP: PUBLIC SPEAKING 101 FOR YOUNG WOMEN



https://www.youtube.com/watch?v=HfVEYhhu084

SUBSCRIBE
[

Why Women Need Public Speaking Skills



https://www.youtube.com/watch?v=9BfMd0HZt1g



https://www.ted.com/playlists/226/before_public_speaking
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