Skalt tu til munnliga provteku? Ella kanska gera eina framlogu fyri flokkinum ella halda
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Fyrireika hvat ta aetlar teer

at siga, og leer teg tad uttanat

Vit kenna helst gll til teer typurnar, sum ongantid fyrireika
seg til nakad, og tad gongur altid veael kortini. Men ein
kann imynda saer hvussu négv betri tad hevdi gingid, um
hesi voru veel fyrireikadi. Ein tummilfingurregla er, at ti
skalt skriva alt nidur - ord fyri ord - sum tu eetlar teer at
siga, og sidani lesa tad hart fyri teer sjalvum minst sjey
ferdir.

Ven frammanfyri speglinum

Tad virkar helst reettiliga 1¢gid at standa frammanfyri
speglinum og venja, men soleidis szert tu just hvussu ta
stendur, hvat tu Gtstralar medan, og hvat skalt gerast
betur.
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Leer teg at stedga &

Tad kann gerast égvuliga trupult at fylgja vid, um
persénurin, sum tosar, ikki stedgar 4 innimillum. Leer

teg at stedga 4, ta tu til dgmis hevur sagt eitt gott poeng,
skiftir evni, ella kennir tad naturligt at stedga &, so ger tad.
Tad ger tad leettari at lurta.
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Kritisera titt evni 4drenn hini

Naestan éansaed hvat evni tl tosar um, vilja félk hugsa um
okkurt métargument til tad, sum tu fgrir fram. Kynstrid
er at gera tad adrenn tey, og soleidis mana kritikkin til
jardar adrenn hann fer at fylla ov négv i hugaheiminum
hja dhoyrarunum. Er tad til eina framlggu, so kanst tu
sjalv/ur finna fram tey kritikkpunkt av evninum, sum ta
heldur eru, og fgra tey fram, og samstundis argumentera
imoéti kritikkinum. Er tad til eina munnliga roynd, har ta
skalt verja eina uppgavu, skalt tu ikki vera bangin fyri at
peika & kritikkpunktini 4drenn leerarin og sensor gera tag,
og greida fra hvi tad er sum tad er, ella einans vidurkenna,
at hetta er ein mangul i uppgavuni. At fjala Gtyvir hjalpir
ongantid.
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Ver til reidar ein dag adrenn

Til eina og hvgrja framlggu eru flest okkara nakad
fjalturstungin um at leggja fram, og hetta er pura
naturligt. Men fyri at fjalturin ikki skal taka yvir, er tad
umradandji, at tu ert fyrireikad/ur ein dag 4drenn, og nytir
seinastu lgtuna til okkurt annad enn just framlgguna.
Situr ta vid framlgguni ella lesur uppa beint uppundir,
kann hetta leettliga gera fjalturin meira umfatandi enn
neydugt er. Hugna teer 4drenn framlgguna, fa teer okkurt
gott at eta og drekka, og ver uthvild/ur.

ein fyrilestur um eitt hvort?

Hugsa um hvussu ta stendur

Ta vit skulu gera nakad vit ikki eru von vid, hava flest
okkara lyndi til at gloyma kroppin og teer rgrslur, sum vit
gera. Tryggja teer, at beinini standa stabil &4 gélvinum, og at
t ikki flytur teg négv. Hav armarnar vid kroppin, og nyt
annars hendurnar og undirarmarnar, medan tu tosar. Um
vit veipa vid grmunum, og standa vid krossadum beinum
ella okkurt liknandji, so tykjast vit étrygg vid tad, sum vit
gera og siga. Ti er gott, at hugsa um kroppin, og hetta kann
eisini venjast frammanfyri speglinum adrenn.
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Ver a stadnum i gédari tid og leer riimid at kenna
At koma 1 sidstu lgtu er eisini nakad, sum kann gera
fjalturin enn stgrri. Hevur ti mgguleika fyri ti, so farinn i
hglini, har framlggan skal vera, dagin adrenn. Gakk runt i
ruminum og stilla teg har, tt fer at standa til framlgguna.
Hetta ger, at vit eru meira trygg vid umstgdurnar, ta vit
skulu leggja fram, enn um tad er eitt dkent ram, vit fyri
fyrstu ferd trina inni. Adrenn sjalva framlgguna er gott at
vera & stadnum nakad adrenn tu skalt leggja fram, og faa
r6 i kroppin.
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