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Kartoitus: Miten puhejannitys vaikuttaa

elamaani

Miksi?
Ennen kuin alat opetella uutta, on tarkeaa, etta mietit, millaisia etuja muutoksesta olisi ja millaisia
haittoja nykyiseen tilanteeseesi liittyy. Tama pohdinta vahvistaa motivaatiotasi harjoitteluun.

Miten?
Voit pohtia kysymyksia mielessasi tai kirjoittaa vastaukset itsellesi ylos.

Miten puhejannitys ilmenee elamassasi?

e Milla tavalla puhejannitys vaikuttaa elamaasi?
e Estaakd puhejannitys sinua tekemasta jotain, mita haluaisit tehda?
e Miten puhejannitys vaikuttaa inmissuhteisiisi?

Esimerkiksi: En saa sanottua mielipidettani. Joskus muut luulevat, ettei minua kiinnosta. En aina
pysty osallistumaan tapahtumiin, vaikka haluaisin.

Miten elamasi muuttuisi?

¢ Miten elamasi muuttuisi, jos puhejannityksen haitta vahenisi hieman?

e Mista muut ihmiset huomaisivat, etta puhejannitys ei vaivaa sinua enaa niin paljon?
e Millaisia asioita tekisit silloin vahemman?

e Millaisia asioita tekisit silloin enemman?

Esimerkiksi: Voisin kertoa mielipiteeni eleilld, ja mielipiteeni otettaisiin huomioon. Voisin kayda yksin
kaupoilla, kun pystyisin asioimaan ilman vanhempaa. Kehoni ei olisi niin jannittynyt. Paansaryt ehka
vahenisivat.
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Millaisia esteita voit kohdata?

Usko siihen, pystyyko itse vaikuttamaan puhejannitykseen, vaihtelee.

On hyva miettia etukateen, millaisia esteita voi tulla eteen. Mita luulet niiden olevan?
[J Minulla ei ole aikaa.

[J En jaksa kayda lapi koko omahoito-ohjelmaa.

[J En jaksa tehda harjoituksia.

[J Harjoitukset eivat auta minua.

[ En osaa tehda harjoituksia.

[0 Unohdan omahoidon.

Muuta, mita?

Mitka asiat auttavat sinua paasemaan yli esteista?

Esteita tulee vaistamatta eteen silloin talldin. Mika sinua voisi silloin auttaa?
[J Luen omahoitoa lyhyt patka kerrallaan.

[0 Jatkan siita, mihin jain, vaikka omahoitoon tulisi tauko.

[J Pyydan muilta apua.

[J Aikataulutan omahoidon kalenteriini tai puhelimeeni.

[J Mietin etukateen, mista pyydan apua, jos omahoito ei auta riittavasti.

Muuta, mita?
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