@ Mielenterveystalo.fi Nuorten puhejannityksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Puhumisen harjoittelu jinnittivissa

paikassa

Miksi?
Paaset harjoittelemaan puherohkeutta puhesillan avulla paikassa, missa puhe yleensa lukittuu
herkasti tai puhetta ei tule lainkaan.

Jannittavissa paikoissa turvallisen puhekumppanin kanssa harjoittelu on askel kohti sita, etta
puhuminen onnistuu samassa paikassa myos muiden kanssa.

Miten?

1.

N

Tutustuta puhesiltana toimiva henkild tahan omahoito-ohjelmaan ja harjoitukseen ennen
harjoittelun aloittamista.

Valitse ensin paikka, missa haluat harjoitella puherohkeutta.

Valitse keskustelun aihe etukateen. Aiheen ennalta miettiminen voi helpottaa puhumista ja
laskea alun jannitysta.

Muistuta puhesiltana toimivaa henkil6a viiden sekunnin sdannosta. Saanto tarkoittaa sita,
etta keskustelukumppani odottaa aina viisi sekuntia ennen kuin kysyy sinulta
lisakysymyksen. Nain saat aikaa puheen kaynnistamiseen.

Mikali puhe ei kaynnisty, puhesiltana toimiva henkild voi muotoilla kysymyksen toisella
tavalla. Han voi helpottaa tilannetta esittamalla kysymyksen, johon voit vastata kylla tai ei.
Apua voi olla myds kysymyksista, joihin voit vastata pelkalla eleella.
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