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WONDER network seminar 

for women 29.oktober 2012 
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Ved presentasjoner er  

gode forberedelser bra.. 

«Luck favour a prepared mind» 

• Finn ut hvem tilhørerne er 

• Har de en felles historie 

• Er du nervøs, søk etter vennlige ansikt i 

forsamlingen 

• Har du dårlig tid si det viktigste først 

• Det første og siste du sier blir husket best 

http://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.forcefieldmagnets.com/catalog/images/cat_book.jpg&imgrefurl=http://69.175.14.181/catalog/index.php%3Flanguage%3Den%26osCsid%3Dd4f24a4cf3e62131420779d9a&usg=__Rsjw18Sg9dqPjAYS28pi5JrAmyo=&h=600&w=674&sz=47&hl=no&start=5&um=1&itbs=1&tbnid=EU2p5rrkeSp6ZM:&tbnh=123&tbnw=138&prev=/images%3Fq%3Dbooks%26um%3D1%26hl%3Dno%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26tbs%3Disch:1
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Den gylne regel 

• Fortell hva du skal si 

• Si det 

• Fortell til slutt hva  

 du har sagt 
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Publikum i rommet 

• Hvordan sitter de ? 

• Kan alle se deg ? 

• Hva har de foran seg ? 

• Hva er rundt dem ? 

• Hva har de bak seg ? 
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Det første vi 

legger merke til hos  

foredragsholderen er 

• Kroppsholdning 

• Dominans 

• Åpenhet 

• Engasjement 

• Usikkerhet 

• Det tar mennesker kort tid å danne seg  

 det første inntrykket 

 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://static2.thrivesmart.com/uploaded_images/business_images/0003/4105/Eyes_slide_show.jpg&imgrefurl=http://forums.myspace.com/t/4765496.aspx%3Ffuseaction%3Dforums.viewthread&usg=__MK1Cn4orNW4PKFgAv67-ohh6Jqk=&h=300&w=400&sz=37&hl=no&start=1&um=1&itbs=1&tbnid=uaDYiCDHodXhOM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Deyes%26um%3D1%26hl%3Dno%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26tbs%3Disch:1
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Vinner inntrykkets 4 

grunnelementer 

 

1. Godt humør 

2. Engasjement 

3. Selvtillit (vis at du tror på det du holder på 

med) 

4. Empati 

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://img2.timeinc.net/health/images/healthy-living/mindandbody/confident-woman-200.jpg&imgrefurl=http://living.health.com/2009/02/13/give-self-pep-talk/&usg=__4hcvF0mGmpaeumkM2S_JVSlIa5M=&h=150&w=200&sz=8&hl=is&start=76&um=1&tbnid=uqn7aT8Sojfd5M:&tbnh=78&tbnw=104&prev=/images%3Fq%3Dwoman%2Bgive%2Bpresentation%26ndsp%3D18%26hl%3Dis%26rlz%3D1T4GGIK_enNO276NO277%26sa%3DN%26start%3D72%26um%3D1
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Vil du bli hørt, bruk 

stemmen riktig 

• Ikke mumling, nøling, heseblesing, gjentakelse 

eller ordsluking 

• Bruk pusteteknikker for å øve opp stemmen 

• Trekk pusten dypt, si alle månedene/eller 

halvparten, i året mens du holder pusten, pust ut 

• Trekk pusten dypt, slipp sakte ut igjen. Lær at 

kontrollere pusten, det virker beroligende på 

andre 

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://www.dreamstime.com/happy-child-shouting-for-joy-thumb4173986.jpg&imgrefurl=http://www.dreamstime.com/happy-child-shouting-for-joy-image4173986&usg=__dsSHRPSgLLHXm7nrXL0Pw2tii3g=&h=201&w=300&sz=22&hl=is&start=38&um=1&tbnid=BoqSBDzrx-VugM:&tbnh=78&tbnw=116&prev=/images%3Fq%3Dshouting%26ndsp%3D18%26hl%3Dis%26rlz%3D1T4GGIK_enNO276NO277%26sa%3DN%26start%3D36%26um%3D1
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Talefart 

• Snakk sakte når du snakker om viktige ting 

• Snakk fortere når du snakker om mindre 

viktige ting 

• Husk å ta pauser, og lang pause før du 

poengterer viktige saker 

• Varier flyten i stemmen, tren hjemme 

• Skal du vinne diskusjonen snakk sakte 

• Menn/kvinner liker dempet toneleie 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://static-p4.fotolia.com/jpg/00/06/65/55/400_F_6655546_mPfiV09qtAjoObVn7moGXHeVFcYi8z3l.jpg&imgrefurl=http://www.fotolia.com/id/6655546&usg=__nIrReL5t6L0Rcbyn_3FrLWQFEn4=&h=267&w=400&sz=25&hl=no&start=11&um=1&itbs=1&tbnid=ExRjrP4OtK47GM:&tbnh=83&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dwoman%2Bspeaking%26um%3D1%26hl%3Dno%26sa%3DN%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
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Nina Hemmingsson 
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Kroppspråk 

• Noen menn bruker påfugl knepet, de blåser 

seg opp og bruser med fjærene. Se på meg 

jeg vil ha plass 

• Noen kvinner bretter seg sammen 

• Kvinner som bruker menns kroppsspråk kan 

bli definert som maskuline, det er ofte menn 

som har definert det slik, noe som ikke tjener 

kvinner 

• Finn din egen vei 

 

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://images.inmagine.com/img/brandxpictures/x306/bxp139701.jpg&imgrefurl=http://www.inmagine.com/x306/bxp139701-photo&usg=__bzY9QjIGXPRp81D1FiIsqaT79Xk=&h=399&w=400&sz=19&hl=is&start=13&um=1&tbnid=dXcDfqA19X4iQM:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Drelaxing%2Bman%26hl%3Dis%26rlz%3D1T4GGIK_enNO276NO277%26um%3D1
http://www.google.com/imgres?imgurl=http://us.123rf.com/400wm/400/400/phbcz/phbcz1008/phbcz100800106/7502519-sitting-woman-with-mobile-phone-and-handbag.jpg&imgrefurl=http://www.123rf.com/photo_7502519_sitting-woman-with-mobile-phone-and-handbag.html&usg=__krBTe3MzqPweTdQq2Gxx7W2J4ug=&h=1200&w=741&sz=67&hl=no&start=60&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=tYJhxb1JkNn41M:&tbnh=150&tbnw=93&prev=/images%3Fq%3Dsitting%2Bwoman%26start%3D40%26um%3D1%26hl%3Dno%26sa%3DN%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7SUNC_no%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1&ei=f19JTe2BD8GytAbD9amiDw
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Smilet er…. 

• Kontaktskapende 

• Oppmuntrende 

• Bekreftende 

• Bidrar til velvære og glede 

• Er du rolig og smiler, ser det ut til at du har 

full kontroll 

• Obs! Ikke smil når du snakker om viktige 

saker 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.yourdentistinter.com/slide%2520show/co%2520smile.gif&imgrefurl=http://letmeshowyou.blogg.no/m_122009.html&usg=__cJhtvVCNOk4IxKSI_iIp5xng_WE=&h=881&w=1001&sz=900&hl=no&start=10&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=OM0x4_l1kbFg6M:&tbnh=131&tbnw=149&prev=/images%3Fq%3Dsmile%26um%3D1%26hl%3Dno%26sa%3DN%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7SUNC_no%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1&ei=OGBJTeOMIs2EswaT44miDw
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Håndbevegelser 

• Vi husker lettere når håndbevegelser knyttes 

opp mot budskapet.  

• Beveg hendene opp mot ansiktet for å få folk 

til å se på deg nå du snakker 

• Bevegelser er til gjengjeld det som er mest 

forstyrrende i rommet 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://static.forskning.no/00/20/21/51/hender2.jpgNone.full.jpg&imgrefurl=http://www.forskning.no/artikler/2008/november/202147&usg=__v0Gxz84YEjJUwSQm7Js727O-cLg=&h=269&w=402&sz=99&hl=no&start=30&um=1&itbs=1&tbnid=N-TiY27NnD4mdM:&tbnh=83&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dhender%26start%3D20%26um%3D1%26hl%3Dno%26sa%3DN%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
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Få gjennomslag 

for dine ideer 

• Tenk gjensidighet og fellesskap (lønn, 

kompetanse) 

• Aksepter og respekter den andes perspektiv 

og ståsted (x 2). Så kan du utfordre etterpå 

• Få den andre til å føle seg vel, unngå 

konfrontasjoner 

• Høyere lønn ? Be om det dobbelte ! 

 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.nfk.no/kunde/bilder/a52fa59c-63f3-4681-b7fa-e65bb07a26cf_S.jpg&imgrefurl=http://www.nfk.no/artikkel.aspx%3FMId1%3D143%26AId%3D4226%26Back%3D1&usg=__rcgKulRTMNaBc922uRV4h-UkEvA=&h=75&w=100&sz=2&hl=no&start=5&um=1&itbs=1&tbnid=GQoMN6JYc4PF5M:&tbnh=61&tbnw=82&prev=/images%3Fq%3Dh%25C3%25A5ndhilse%26um%3D1%26hl%3Dno%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26tbs%3Disch:1
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Møteteknikker  

• Vær bevisst hvor du sitter i møtet 

• Ikke innta ”sekretærrollen” 

• Vær så synlig som mulig, og ta ordet tidlig 

• Snakk sakte og tydelig 

• Ikke la deg avbryte, fortsett å prate og hev 
stemmen til den andre gir seg 

• Referer andre kvinner 

• Vær bevisst bruken av hersketeknikker 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.evolvebusinesstraining.co.uk/bm/bm~pix/productive_meetings~s600x600.jpg&imgrefurl=http://www.evolvebusinesstraining.co.uk/bm/business_management/productive-meetings.shtml&usg=__rKPmNUqLyhUClmX5Ir1qRlU4zaQ=&h=282&w=425&sz=57&hl=no&start=41&um=1&itbs=1&tbnid=9sTpK59oLzyuuM:&tbnh=84&tbnw=126&prev=/images%3Fq%3Dmeetings%26start%3D40%26um%3D1%26hl%3Dno%26sa%3DN%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26ndsp%3D20%26tbs%3Disch:1
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Flere teknikker 

• Vær rolig og samtidig engasjert 

• Vær åpen for andre argumenter 

• Ta ordet så ofte du kan 

• Underbygg poengene dine med bevis 

• Gjenta poengene 

• Bruk Fantomet´s filosofi «Snill med de snille, 

og slem mot de slemme» med moderasjon  

http://images.google.is/imgres?imgurl=http://files.myopera.com/Gallern/albums/665960/BoardMeeting.png&imgrefurl=http://www.symphonical.com/marketplace/efficient-board-meetings/2&usg=__zv44XRjRYb_xYwSks4F6RcPABOs=&h=473&w=846&sz=543&hl=is&start=190&um=1&tbnid=Doi4TWNTZDywqM:&tbnh=81&tbnw=145&prev=/images%3Fq%3Dmeetings%26ndsp%3D18%26hl%3Dis%26rlz%3D1T4GGIK_enNO276NO277%26sa%3DN%26start%3D180%26um%3D1
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Noen råd helt til slutt 

• Vær bevisst dine kvinnelige sterke sider 

• Vær ubeskjeden, vis at du både vil og kan 

• La selvtilliten konsekvent komme til uttrykk 

når du snakker 

• Ordet jeg er et av de viktigste og mest 

kraftfulle ord vi har. 

• Ordene ”ja men” blir ofte tolket som nei  

•  Plei dine nettverk 

http://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.getentrepreneurial.com/images/red-lipstick.jpg&imgrefurl=http://www.getentrepreneurial.com/sales-marketing/marketing_mythology_putting_lipstick_on_a_pig.html&usg=__fazEWn2rRXJrie3JiX_JmfAxdkY=&h=380&w=380&sz=14&hl=no&start=1&um=1&itbs=1&tbnid=mo1L2sVvdgpjMM:&tbnh=123&tbnw=123&prev=/images%3Fq%3Dlipstick%26um%3D1%26hl%3Dno%26rls%3Dcom.microsoft:no:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7GGLL_no%26tbs%3Disch:1
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Klar, ferdig gå!!! 


