Q Mielenterveystalo.fi Nuorten puhejannityksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Puheen tallennus ja kuuntelu

Miksi?

Harjoituksen avulla siedatyt kuuntelemaan omaa aantasi. Vahvistat kokemustasi siita, etta
puhumisen ja aanen kuulemisen suhteen ei ole mitaan erityista jannitettavaa. Aaniviestin
lahettaminen tai toistaminen kuulijalle on usein vahemman jannittavaa kuin puhuminen.

Miten?

1. Tallenna puhettasi puhelimellasi.

2. Kuuntele tallenne ensin itseksesi.

3. Kuuntele tallenne yhdessa sellaisen henkildn kanssa, jolle uskallat puhua.

4. Mieti henkild, jolle puhumista jannitat, mutta jonka kanssa voisit siitéd huolimatta kuunnella
tallenteen. Jos tuntuu vaikealta arvioida, kuinka jannittava kukakin on, kayta apunasi
jannitysmittaria.

5. Kerro henkildlle ennen nauhoitteen kuuntelemista tekemistasi harjoituksista. Voit nayttaa
hanelle taman omahoito-ohjelman.

6. Etene harjoittelussa niin, etta toistat harjoitusta uusien henkildiden kanssa.

Harjoitusta on hyva toistaa useamman kerran kunkin henkilon kanssa. Nain jannitys edelleen laskee
ja valmiudet tehda harjoitus uuden henkilon kanssa vahvistuvat.

Vinkki! Voit myds toistaa kirjoittamasi asiat kuulijalle puhelimen "tekstista puheeksi" -toiminnon
avulla.
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