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"Dar satt den" - en drémguidning

Exakt klockan 18 plingar jag i mina tibetanska klockor.

Sorlet pa parkeringsplatsen tystnar.

Alla deltagares blickar vands mot mig.

Jag star tyst och stilla en stund. Soker 6gonkontakt med deltagarna.

Sa borjar jag beratta: "Tank dig att du kor bil pa en motorvag i 120 kilometer i timmen..."

Min liknelse mellan livet pA motorvag eller stig ar kort och karnfull.

Flera av deltagarna nickar instammande nér jag beskriver "motorvagstillvaron™ i termer av

helspann, tunnelseende, sma marginaler. Jag kanner att de ar med mig i storyn.

Inom ett par minuter ar jag framme vid min poang:
"Vi kan inte andra hela var hogteknologiska livsforing. Men det behover vi inte heller. Sma
doser av medveten naturkontakt kan gora underverk for hur vi mar. Och det ska du fa prova

pa i kvall."

Under guidningen aterkommer jag flera ganger till symboliken mellan motorvag och stig.

Och som avslutning efter den sista 6vningen knyter jag ihop sacken:

"Ta ETT steg pa en stig i morgon. Upprepa nasta dag. Det kommer inte att [0sa alla dina
problem, men ar definitivt ett steg i ratt riktning. Kom ihag: Det finns ingen motorvag till att
ma bra. Men manga stigar."

Dar satt den! tanker jag for mig sjalv.

Under promenaden tillbaka far jag fragor och reflektioner fran flera av deltagarna som

berattar om sina egna erfarenheter. Flera undrar "nar blir nasta gang".

Jag gar hem med en skon kansla i kroppen, nojd med kvallen.
En riktig drdomguidning.

Men verkligheten ar det ofta inte sa latt...



En smula eftertanke lyfter guidningen - och dig

Dréomguidningen ovan intraffar ibland.
Men i arlighetens namn blir det ofta lite mer ostrukturerat.
Jag har glomt min inrepeterade inledning. Eller s& har jag inte gjort nagon (&nnu mer troligt).

Jag pratar pa lite ostrukturerat tills jag méarker att deltagarna borjar skruva pa sig.
Och det markliga ar att det brukar faktiskt bli tillrackligt bra det ocksa!

Vi friskvardsguider har ju den stora formanen att det ar naturen som gor det mesta av jobbet.
Men nar jag tagit mig tid att planera och repetera pratet ocksa blir kanslan mycket mer
helgjuten.

Tipsen funkar inomhus ocksa

De hér tipsen ar i forsta hand tankta for dig som guidar i naturen. Men de allra flesta ar
precis lika tillampliga nar du ska halla en forelasning inomhus. D& ar det annu viktigare att
ha koll pa din framtoning, eftersom du inte kan "raddas” av naturen.

Jag ar ingen Martin Luther King eller Barack Obama. Men jag har guidat i ganska manga ar,
last en del bocker om retorik och provat mig fram. Och jag 6var mig varje vecka i talekonst i

talarklubben Toastmasters. Och det har gett resultat.

Och &ar det nagot jag lart mig ar det det héar: att guida eller tala infér en grupp ar mycket

roligare nar jag ar val forberedd. Och chansen att na fram ar mycket storre.

Varsagod, har far du mina basta tips!
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Lagg massor av krut pa borjan och slutet

Dina deltagare kommer att glémma bort det mesta av vad du sagt. Nastan allt, faktiskt. Och

det ar helt ok. Dina trumfkort &r &nda Gvningarna, stamningen och naturen.
Men ar det ndgonstans du verkligen ska lagga moda ar det borjan och slutet.

Borjan satter en stamning foér vad som kommer sedan.

Slutet ar ofta det manniskor kommer ihag bast.

Tips: Ova in din forsta och sista mening ordagrant. Lat resten komma mer som det faller sig.

Men innan du ens kommer sa langt - ta scenen i besittning.




Ta scenen i besittning

Kanske har du smapratat med deltagarna som kommit tidigt.
Nu &r klockan slagen for sjalva guidningen. Da kan du 6ka intresse och fokus och markera

att "nu ar det dags" genom att inta "scenen".

Att inta scenen hjélper dig att etablera din auktoritet som ledare. Och det kan ocksa minska

eventuell nervositet du kan kanna.

Om det & manga deltagare kanske du plingar i en klocka. Eller sa kanske du bara sager
"Da sa, dags att satta igang" eller liknande.

Sa har tar du scenen i besittning:
e Stall dig sa att alla ser och hor dig.
e Se till att din kroppshallning ar uppratt men avspand.
e Var tyst i nagra sekunder.

e SOk ogonkontakt med sa manga av deltagarna som mojligt.

S4, nu har du fangat deltagarnas uppmarksamhet.

Dags att ga vidare till sjalva inledningen.



Starta starkt

Finns det en trékigare inledning pa ett foredrag an "Jatteroligt att s& manga kommit hit. Jag

heter Petter Svensson och jag ska prata om..."?
Anda &r det s& manga foredrag - och guidningar - borjar.

Det ar forstaeligt. Men knappast intressevackande. Det ar sa forutsagbart att det ar latt att

svava bort i tankarna.

Lat det inte handa dig. Starta med nagot som fangar deltagarnas intresse i stéllet.

Nagra sétt att starta starkt

e En retorisk fraga. "Har du nagonsin sett en stressad ekorre?"

e Ett uppseendevackande faktum. "Visste du att bara tio minuters stillhet i naturen
kan minska stressen med 25 procent?".

e En historia. "lgar nar jag gick fran tunnelbanan fick jag syn pa en man som satt stilla
pa en parkbank." Historier ar guld. Mer om det senare.

Efter den har inledningen, som inte behdéver ta mer an nagra sekunder eller minuter, kan du

overga till att beratta om guidningen.

Men kanske forst nagra ord om dig sjalv.



Etablera dig som auktoritet

For att deltagarna ska kunna slappna av och lita pa dig ar det bra om de far nagra skal till

varfor de ska lyssna till just dig.

Talargurun Dale Carnegie poangterar att "Du ska tala om nagot du fortjanat ratten att tala

om". Och den ratten kan du fortjana pa olika satt:

e Du kanske har gatt en viss kurs eller utbildning som gor dig till en auktoritet. Eller
last dig till kunskap pa annat satt.
e Du kanske har egna erfarenheter som ar relevanta. Till exempel att du fatt hjalp av

naturen nar du varit stressad eller utbrand.

En kombination ar forstas superbra. Om du kan beratta nagot om vad livet lart dig och

dessutom koppla det till nagot om vad forskningen sager har du lagt en stabil grund.

Flaska pa lagom

Eget skryt luktar illa, sdger man ju. Och det handlar inte om att framhava dig sjalv. Men

heller inte férminska din egen auktoritet och dina erfarenheter.
Avsikten med att beratta ndgot om varfor du tror du har nagot att tillféra ar att deltagarna ska

kénna sig trygga med dig.

Da far de ocksa ut mer av guidningen.
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Supertipset: "vad ar grejen?"

Det har brukar jag benamna som mitt "supertips” pa grundkursen for friskvardsguider.
Jag fick lara mig det pa kursen Naturvagledning for yrkesverksamma pa Centrum for
naturvagledning i Uppsala och det har hjalpt mig bade néar jag ska guida och nér jag ska

halla foredrag.

Formulera ditt budskap i en mening

Sa har funkar det: Tank igenom vad ditt grundlaggande budskap &r, och sammanfatta den i

en enda fullstdndig mening.

Till exempel: "Det kan vara enkelt att hitta lugn och fokus i naturen”. Det &r ett pastaende

som du sedan vaver guidningen kring.

Understod ditt tema med fakta, kdnslor och dvningar

Néar du formulerat din mening blir det mycket lattare att se hur du ska strukturera din

guidning eller ditt introprat.

Du kan vélja 6vningar och prat som understddjer ditt tema, och det blir tydligare vad som

maste vara kvar och vad du kan stryka.

Tips: Formulera ett tema for din guidning i form av ett pastaende.
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Anvand enkelt sprak

"Overskatta inte ahorarnas kunskaper, men underskatta inte deras intelligens” &r ett bra rad.
Krangligt sprék och langa meningar trottar. Forsok i stallet att vara s "pang pa rodbetan” du
kan.

e Om du anvander fackuttryck, forklara dem férsta gangen de namns.

e Samma med férkortningar. Beratta vad de betyder eller undvik dem helt.

Var specifik

Nar du kan - var sé specifik som mojligt. Det ger trovardighet och hjalper deltagaren att mala

upp bilder i huvudet.

| stallet for att sdga "Manga manniskor ar stressade idag" kanske du kan saga "88 personer

gar in i vaggen varje dag, visar statistik fran Arbetsmiljoverket."

Anvand metaforer och liknelser

Metaforer och liknelser hjalper den som lyssnar att mala upp bilder och darigenom bade ta
till sig budskapet och komma ihag det. Skillnaden mellan en metafor och en liknelse ar inte

sa stor.

En metafor beskriver ndgot som nagot annat. Som nar tidigare finansminister Par Nuder
beskrev 40-talisterna som ett kdttberg. Man kanske kan prata om en tsunami av stress som

skoljer 6ver oss.

En liknelse innehaller ordet "som" eller motsvarande.

"Listig som en rav", "Stark som en bjorn".

Utmaning: Kan du hitta starka liknelser eller metaforer som passar i din guidning?

12




Etos, logos och patos funkar fortfarande

"Redan de gamla grekerna" brukar man ju saga. Och faktum ar att den urgamla principen att

anvanda etos, logos och patos fortfarande ar superbra.

En del méanniskor vill ha fakta (logos). Andra vill forst veta vem du (etos) ar for att kunna

slappna av och lyssna pa dig. Men alla paverkas av kanslor (patos).

Etos - din trovardighet

Den pratade vi om tidigare. Varfor ska deltagarna lyssna pa just dig? Har kommer din
historia in, men ocksa ditt kroppssprak och om deltagarna uppfattar dig som genuin och

valvillig.
Logos - fakta

"Sa du sager att naturen ar bra for oss. Varfor ska vi tro pa det?"
En lagom méangd fakta skanker trovardighet at det du sager. Som till exempel "En studie

2019 visar att bara tio minuter i naturen minskar stress med 25%."

Patos - tala till kanslorna

Kanske ar kanslorna allra viktigast for att ge deltagarna en fin upplevelse.
En stor fordel for dig som friskvardsguide ar forstas att du later deltagarna goéra 6vningar.
Och de talar i stor utstrackning till kanslorna, snarare an intellektet.

Darigenom har de ocksa stor mojlighet att berora.

Men aven i dina inledningar kan du tala till kanslorna.

Till exempel genom att beratta om hur just du upplever den évning du ska inleda.

Utmaning: Hur ska du f& med bade etos, logos och patos i din guidning?
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Jag alskar... En genvag till kanslor.

Det har ar ett riktigt klurigt sétt att inleda en guidning eller ett tal som bade vacker kanslor,
stimulerar nyfikenhet och sager nagot om dig som person. Och eftersom det handlar om din

upplevelse ar det ocksa nagot som inte kan ifragasattas.

Beratta om nagot du alskar. Forklara sedan varfor. Och darifran kan du éverga till hur det du
alskar kommer till uttryck i din guidning.

Till exempel "Jag alskar stigar. For att de innehaller s& mycket av det som far mig att ma

bra. Och i kvall ska jag visa nagra exempel pa vad jag menar..."

Variant: Jag har alltid...

En variant pa temat ar att beratta om nagot du gjort lange, kanske alltid.
"Jag har alltid dragits till skogar".

"Anda sedan jag var barn har jag..."

Pst. GIom inte Logos.

Din egen berattelse &r din. Och kanslor berér. Nar du anvander "Jag alskar..." far du en
rivstart till att engagera deltagarna. Men bara kanslor kan bli patetiskt. Om du fdljer upp med
sakliga fakta blir din tes mycket starkare. Till exempel sa har:

"...och det har galler inte bara mig. Forskningen har visat att..."

Utmaning: Varfor vill du egentligen guida i naturen? Vad betyder det for dig? Kan du

formulera det som en mening som bdérjar med "Jag alskar..."?
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"I've learned that people will forget what you said, people will forget what

you did, but people will never forget how you made them feel."

(Maya Angelou)
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Beratta en historia

Storytelling &r det hetaste av det heta nu. Och med all ratt.
Formodligen har vi manniskor beréttat historier sedan urminnes tider.

Historier fascinerar och fangslar och gor det latt att komma ihag.

Sa kan du anvanda en historia ar mycket vunnet. Det finns massor att saga om storytelling,
men i sin enklaste form handlar det bara om att beratta om nagot som hant dig eller nagon

annan. Precis som du skulle berétta for en kompis 6ver en fika.

Visa pa en konflikt

Kan du visa en konflikt blir historien spannande och fangslande.

Till exempel konflikten i att vi manniskor lever inomhus for att det ar bekvamt (vi mar bra av

det). Men att det fort med sig att vi stressar ihjal oss (vi mar inte bra av det.)

Var inte radd for att ta tydlig stallning.

Prata i nutid

Om du berattar en historia, testa att berétta i presens (nutid). Det férhojer kdnslan av

narvaro. Som att &horaren ar dar nar det hander.

| stallet for "Nar Nils gick over gatan fick han se en dinosaurie i parken" kan du kanske saga
"Det ar fredag eftermiddag nar Nils korsar gatan. Han far syn pa en gron skepnad i parken.

En dinosurie."

Anvand dialog

Om din historia inbegriper personer blir den ocksa mycket mer levande om du tar med

dialog.

Utmaning: Kan du gestalta nagot av det du vill formedla i form av en historia? Gor det!

16




Hjaltens resa - alla historiers urmoder

Joseph Campbell har identifierat ett skelett for berattande som manga romaner och
Hollywoodfilmer anvander sig av. Starkt forenklat gar det till ungefar sa har:

Huvudpersonen (hjalten) vill ha nagot som han saknar och ger sig ut pa en resa.
Han stoter pa en massa hinder som han behdver anvanda list, mod eller styrka for
att klara av.

Hindren kulminerar i en slutstrid dar hjalten vinner.

Hjalten kommer tillbaka till startpunkten men har férandrats. Han inser att det han
sokte (och vann) inte &r det han egentligen behover. Eller att det han sokte fanns
inom honom hela tiden.

Tank efter: Har du sjalv gjort en "hjaltens resa"? Eller kanner du nagon annan som klarat av

svarigheter med naturen. Beratta om det!
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Pauser ger dig pondus

Det har ar ett riktigt kraftfullt talarknep. Ta paus nar du sagt nagot viktigt.

En paus understryker det du just sagt.

Vill du understryka det ytterligare kan du upprepa det efter pausen.

Undvik eeh

Sarskilt bra ar det att ta en paus om du blir oséker pa vad du ska séaga eller kommer av dig.

Det ar latt att borja babbla pa. Eller hamna i eeeh, jo, alltsa...

Inom Toastmasters betraktar vi det har som sa viktigt att vi har utser en sarskild Ah-counter

som haller reda pa hur manga utfylinadsord vi anvander.

Babbel gor att du framstar som oséaker.
En paus ger dig pondus.
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Anvand talet tre

Talet tre ar nastan magiskt inom talekonsten.
Det kan du dra nytta av.

Det verkar som att vi manniskor har latt for att komma ihag tre saker, men férvanansvart
svart att minnas fyra eller fler.

Nagra satt att anvanda talet tre:
e Guidningen kommer att innehalla tre delar:
e Tre skal till att vi mar sa bra i naturen ar...

e Du kommer att fa med dig de har tre superévningarna...

Strukturera din guidning i tredjedelar

Talet tre hjalper dig ocksa fa struktur pa din guidning eller ditt tal.
e Inledning som véacker intresse och ger ramar.

e Huvuddel som belyser ditt tema — din stora idé med fakta, dvningar, berattelser...
Och slutligen

e Avslutning som knyter ihop sacken och beréttar vad du vill att deltagarna ska gora
nu (call to action).

Anvand hamburgermetoden

Ett annat satt att anvanda tredelning &r att anvanda hamburgermetoden. Alltsa ett stycke

innehall (hamburgaren) omgiven av tva brédskivor (forklaring).

Ett annat satt att uttrycka det ar:
e Beratta vad du ska saga
e Sag det

o Beratta vad du har sagt.

Det kan tyckas tjatigt, men kom ihag att deltagarnas minne ar begransat.

Med hamburgermetoden hjalper du deltagarna att fa struktur och minnas.
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Ge motargument

Det har kallas refutatio inom retoriken.
Om du har pa kann att deltagarna kan vara tveksamma till nagot du sager kan du ta upp ett
tankt motargument eller fraga innan deltagarna gor det. Sedan beméter du fragan eller

motargumentet sjalv.

Till exempel:
"Men kan verkligen nagra minuter i naturen spela nagon roll for hur vi mar?"

"Ja, forskaren Leonard Smith-Ljungqgvist kom 2019 fram till att...".

Begransningar gor dig mer trovardig

Det finns ytterligare ett skal att ta upp motargument. Eller kanske snarare begransningar av

din tes. Och det ar att de goér dig mer trovardig, inte mindre.

Det ar ju ratt svart att tro pa nagot som sags bota allt och inte ha nagra negativa effekter.
Ungefar som den Snake oil som saldes friskt i bade USA och Europa under 1700-och 1800-
talen och sades bota allt mdjligt.

Nar det galler naturen funderar jag sjalv

ibland p& om jag later som att jag séljer WITHOUT AN EQUAL 3

Snake oil nar jag berattar om alla ST S

positiva effekter naturen har p& oss. E JACOBS RN JACOBS
OIL SIS 3 OIL

Sa det kan vara vart att stilla sig lite och THE GREAT REUTEESDY FOR PAIN,

komma ihag att om du &r fattig och RHEUMATISM,

arbetslos eller blir mobbad i skolan NEURALGIA, LUMBAGO, SCIATICA,

kommer naturen inte l6sa dina problem Sprains, Bruises, Burns, Swellings,

PROMPTLY AND PERMANENTLY.

g THE CHARLES A. VOGELER CO., BALTIMORE, MD.

som genom ett trollslag.

Illustration: Wikimedia Commons.
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Ett ord som en manniska faster sig vid

kan verka i oberaknelig tid.

Det kan framkalla gladije till livets slut,

det kan uppvacka obehag i livet ut.

Ja, det paverkar livet pa jorden.

S4 slarva inte med orden!

Alf Henrikson

21



Anknyt till platsen

Ett enkelt och effektivt satt att skapa intresse ar att anknyta till platsen du ar pa.
Det kan du gora pa flera olika satt.
e Historia. "Pa den har platsen har manniskor bott i manga hundra ar." Beratta garna
nagot intressant som hant just har.
e NAagot alla kan se. "Titta pa eken dar. Hur tror du det sag ut har nar den grodde?
Hur tror du manniskor levde har da?"
e Vad betyder platsen for dig? Beréatta varfor du har valt att férlagga din guidning just
hit.

Stall retoriska fragor

Fundera 6ver den har frdgan en stund: Varfor behodver du som friskvardsguide éva dig i

talekonst?

Vad hande? Antagligen bdrjade du soka svaret pa fragan i ditt huvud. Kanske kom du pa

nagra bra skal att bli en battre talare. Eller s& kanske du kom fram till att det inte &r s viktigt.
Hur som helst blev du férmodligen engagerad. Och engagerad &r motsatsen till likgiltig.

Kan du engagera dina deltagare med retoriska fragor har du lagt en bra grund for din

fortsatta guidning.
Exempel paretoriska fragor:

"Varfor bryter jag mot lagen om jag later min hund vara inne hela dagen, men jag sjalv ar fri

att sitta stilla inomhus hur mycket som helst?"
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Bjud in deltagarna

Om deltagarna bara lyssnar och du pratar kan de latt tappa fokus, hur spannande du &n
tycker att du ar. Ar deltagarna aktiva, om &n aldrig s lite, blir de mer engagerade och

kommer ihdg battre.

Du kan till exempel engagera deltagarna med
e Fragor. "Har du varit ute i naturen senaste veckan? Rack upp en hand i sa fall."
e Bikupa. Lat deltagarna resonera tva och tva. Passar jattebra under en promenad,
kanske utefter en trakig transportstracka. Da brukar jag kalla det parpromenad.
e Ovningar. Har ligger formodligen guidningens huvuddel. Det ar en stor fordel for oss

friskvardsguider.

Folj den roda traden - smidiga dvergangar

Kan du skapa naturliga évergangar fran en del av guidningen till en annan blir det latt for
deltagarna att hanga med.

Det kan racka med nagra fa ord. Till exempel:

"Nu har ni fatt prata lite med varandra. Och det sociala samspelet &r ju jatteviktigt for att vi
ska ma bra. Men nar vi pratar med varandra kanske vi inte ar sa uppmarksamma pa

naturens intryck. Det ska vi 6va pa nu...."
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Reta nyfikenheten

Ett satt att locka till intresse ar att inte avsl6ja nasta 6vning direkt, utan férstka locka
nyfikenheten forst. Om manniskor blir nyfikna kommer de sjélva att borja stka efter svaret,

och vara lyhérda nar du presenterar din 16sning.

Kanske s har:

"Forskaren MaryCarol Hunter testade 2019 en enkel 6vning som visade sig kunna sanka
stress hos deltagarna med 25% pa bara nagra minuter. Det &r en 6vning jag sjalv gjort
manga ganger och verkligen uppskattar. Och den vill jag bjuda in dig att prova nu."

Anvand grunkor

Grunkor (rekvisita) ar otroligt bra som stdd for ett tal. De vacker nyfikenhet, gor det du talar
om konkret och gor det mycket lattare for deltagaren att komma ihag vad du sagt. (Lade du
marke till att jag listade just tre fordelar med rekvisita?)

Du kan visa nadstan vad som helst, bara du kan visa en anknytning till grunkan som inte

kénns for krystad.

Exempel:
e "Har i handen har jag en helt vanlig grankvist. Den kan hjalpa dig ma béttre, och nu
ska jag forklara hur."
e "Den har kompassen kan symbolisera att vi manniskor behdver en riktning. Vi kan

springa hur fort som helst, men om vi springer at fel hall blir det inte bra anda."

For oss som guidar i naturen finns ju hur mycket "rekvisita" som helst i form av trad, 16v,

gras, stenar och stigar. Da kan ett icke-naturligt foremal bryta av och oka intresset.
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Lat kroppen vara med

Det finns en seglivad myt som sager att bara 7% av var kommunikation bestar av ord, och

den storsta delen star kroppsspraket for.

Det verkar vara just en myt. Men att kroppsspraket ar viktigt for hur du uppfattas ar dagsens

sanning. Om din kropp avspeglar att du ar trygg, kunnig och engagerad sa ar chansen stor

att ahdrarna kanner sig trygga, blir intresserade och nyfikna.

Har ar nagra saker du kan experimentera med:

Sta stadigt. Du har nagot vardefullt att formedla. Lat det synas. Strack pa dig, ta ett
par djupa andetag och slapp ner axlarna innan du satter igang. Det racker langt.
Ogonkontakt skapar trygghet.

Lat dina gester komma naturligt. Nagonstans mellan "stel som en pinne" och "vilt
viftande" ar formodligen lagom. (Tank inte for mycket pa gester, da ar det latt att det
blir konstlat.)

Ror dig. Lite lagom rorelse ger liv at din guidning och kan gora budskapet tydligare.

Du kan ga narmare deltagarna nar du sanker résten, som att du ska beréatta en

hemlighet.

Om du pratar om en konflikt kan du sta pa ett stalle nar du berattar "sa har ar det".

Sedan tar du ett steg at sidan och berattar "sa héar tycker jag det borde vara".
Du kan ocksa illustrera att saker hander pa olika tider genom att ta ett steg at

sidan. Ga at hoger (ahorarnas vanster) for att illustrera datid och vanster (ahorarnas

hoger) for att visa framtid. D& blir det latt att folja.
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Variera rosten

Variation skapar spanning. Nar du kommer till en viktig poédng kan du prova att sanka rdsten.
Eller hoja den.

"Samma samma" ar sbvande. Rostvariation piggar upp.

Knyt ihop sacken

Ett riktigt elegant sétt att komponera en guidning eller ett tal ar att anvanda sig av
cirkeldisposition.

Alltsa att "knyta ihop sacken" genom att avsluta guidningen med att referera till nagot du
sagt eller gjort i borjan. Da far deltagaren en kansla av att hen har fatt en helhet som hanger
ihop.

Nagra sétt att knyta ihop sacken

e Refereratillbaka
Om du har beréattat om forskning om att naturen ar stresslindrande i din inledning kan
du referera till det n&r du avslutar guidningen. "Nar vi startade beréttade jag om
forskningen om natur och hélsa. Nu har du ocksa fatt uppleva hur det kan ga till i
praktiken..."

e Aterkom till samma plats dar du startade.
"Nu ar vi tillbaka dar vi borjade. Men du har férhoppningsvis fatt nya insikter du kan
ha nytta av..."

e Beratta slutet av historien
Kanske kan du inleda guidningen med en historia och sedan avsluta med att beratta

hur det gick sedan.
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Uppmana till handling

Om du har tankt efter "vad ar grejen" sa vill du formodligen att deltagarna ska gora nagot
som resultat av din guidning.

Genom att du tar med en tydlig uppmaning till handling visar du fér deltagaren att du har en
tydlig avsikt med guidningen. Min erfarenhet &r att det gor guidningen ett par snapp béttre,
aven for de deltagare som inte vill eller kan folja din uppmaning.

Och du tvingas ocksa tanka efter for dig sjéalv vad du vill att guidningen ska leda till.
Uppmaning till handling kan till exempel vara:
e Att deltagarna ska ga ut mer sjalv i naturen.

e Att de ska prenumerera pa ditt nyhetsbrev.

e Att de ska anmaéla sig till din nasta guidning.
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Bonustips: tdnk pa SCARF for trygga deltagare

SCARF-modellen anvands inom exempelvis projektledning for att f& manniskor med péa

taget. Den ar vad jag vet inte vetenskaplig, men verkar funka.

Den bygger pa fem sociala situationer som vi manniskor ar kansliga for och déar vi kan

uppleva hot eller bel6ning.

Som guide vill du forstas inte att dina deltagare ska kanna sig hotade, for da ar risken stor

att de slutar lyssna. Samma sak galler nar du marknadsfor dig.

Med SCARF-modellen ar tanken att du i stallet far deltagarnas hjarnor inriktade pa beléning
sa att de ar beredda att lyssna pa dig.

Vart att testa!
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De fem delarna i SCARF-modellen

Har ar SCARF-modellens fem delar med nagra tankar om hur du kan forsoka tillgodose dem

under en guidning.

Status

Gratulera deltagarna till att de redan gjort en viktig insats for sitt valbefinnande genom att
bara komma hit. Bjud in deltagarna i resonemang, tacka for deras synpunkter och bemot
dem med respekt.

Certainty (kontroll eller foérutsagbarhet)

Ge tydliga ramar. Berétta vad som kommer att handa under guidningen.

Autonomy (sjalvstandighet).

Du kan till exempel papeka att det ar frivilligt att delta i vningarna. Eller lata deltagarna
paverka innehallet i ndgon del av guidningen.

Relatedness (samhorighet)

Ar det har kanske ditt trumfkort? Du kan skapa gruppkansla genom att lata alla komma till

tals i en namnrunda. Eller fokusera pa att vi alla hor ihop med varandra och med naturen.

Fairness (rattvisa)

Kan vara att starta och sluta nar du sagt att du ska. Eller att lata alla komma till tals. Kanske
att hitta satt att begrénsa en "snackepelle” som tenderar att ta dver hela guidningen.
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Har hittar du fler talartips

Lite och ofta &r en bra princip for att bli battre p& muntlig framstallning, precis som med sa

mycket annan traning. Har kommer nagra tips jag haft nytta av.

The Quick and Easy Way to Effective Speaking

Av Dale Carnegie.

En verklig klassiker nar det galler talekonst. Den version jag har i bokhyllan kom ut 1962,
men Dale Carnegie bdrjade redan 1912 att undervisa i public speaking. Boken ger handfasta
och okonstlade tips pa hur du blir en béttre talare.

Craig Valentine 52 speaking tips

https://craigvalentine.com/52-speaking-tips/

Craig Valentine skickar dig gratis ett talartips i veckan under ett helt ar. Har finns mycket att
inspireras av. Craig brukar avsluta sina tips med "Keep speaking up", och det ar kanske det

viktigaste. Ta alla tillfallen att éva!

Toastmasters international - ett gym for talare

https://www.stockholmtoastmasters.se/

Toastmasters ar en vanlig talarklubb for alla som vill lara sig kommunicera béattre. De mots
varje vecka och du kan komma som gast utan kostnad. Da kan du inspireras av andra och
aven fa halla kortare oforberedda tal.

Jag &r medlem i Stockholm Toastmasters och har mycket néje och nytta av det.
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