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Jannittaminen on luonnollinen osa elamaa ja
esiintymisjannitys on hyvin yleista.

Mieti, miten suhtaudut jannittaviin tilanteisiin,
kuten esiintymiseen?

Koetko, etta sinun tulee hallita tilanne ja asia taydellisesti?

Tuntuuko sinusta, etta yleiso tarkkailee sinua ja etsii
esityksestasi virheita?

Koetko, etta esiintyminen on normaali arkipaivainen
vuorovaikutustilanne, jossa olet samanvertaisessa asemassa
yleison kanssa?
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Harjoittele esiintymista

Esiintymista voi ja kannattaa harjoitella.

Harjoittelemisen avulla esiintymistilanteeseen liittyvat pelot
lievittyvat.

Harjoittelemalla esiintymisesta tulee luontevampaa ja sinulle
miellyttavampi tilanne.

YleisoO ei keskity sinuun, vaan ovat kilnnostuneita esityksesi
aiheesta.

Harjoituksia esiintymisjannitykseen:
Valmistaudu hyvin
Keskity rauhalliseen hengitykseen
Kiinnita huomio itsesi ulkopuolelle
Luo ja kuvittele tilaan haluamasi tunnelma
Ajattele itsestasi lempeasti
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Mista apua jannitykseen?
Voimakkaaseen jannittamiseen kannattaa hakea apua.

Kysy apua:
koulukuraattorilta
koulupsykologilta

terveydenhoitajalta

Juttele asiasta perheen jasenten ja ystaviesi kanssa.
Kertomalla toisille omasta jannittamisesta saat tukea ja
ymmarrysta.

Toisten ihmisten antama tuki lisaa turvallisuuden
tunnetta.



