Selviytymiskeinot
eslintymiseen




* hyva valmistautuminen helpottaa
esiintymista

e puhuessa voi vapaasti antaa oman
persoonallisen tyylin nakya ja kuulua

Valmistautuminen

e puheen pitamista voi harjoitella lukemalla
aaneen

e kannattaa mahdollisuuksien mukaan kayda
tutustumassa esiintymispaikkaan ennalta '
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I. jos mahdollista, huolehdi ettei

sinulla ole muita ylimaaraisia
stressitekijoita

* lilkunta voi purkaa kehollista :
ylivirittymista Huolen pItO

* helpotuksen tunteen etukateinen Iitsesta
kuvittelu ja toivon yllapitaminen
ovat tarkeita mielensisaisia taitoja




Vireytyminen ennen
eslintymista

* ennen esiintymista on hyva
rentoutella isoja lihasryhmia
ravistelemalla ja lilkkkumalla

* on hyva hengitella rauhalliseen
tahtiin nenan kautta sisaan ja
mahdollisesti suun kautta
paristelemallad ulos




Toimi

Nnta

esity

KSenN

aikar

voit kertoa jannittavasi

on hyva kiinnittaa huomiota hengittamiseen
esiintymisen aikana

hidasta puherytmiasi tietoisesti

puhuessa on hyva pyrkia keskittymaan
esitettavaan asiaan eika kehon tuntemuksiin



”Ohi on!”-tunne on ihana, ja silloin kannattaa
palkita itsensa

A : jotta esiintymisestaan oppii ja taidot
ES I I nty m ISe n kehittyvat, on hyva olla avoin palautteelle

Y R ‘ k ala jaa vatvomaan virheita tai mahdollisia
J a e e n epaonnistumisia

muista etta esiintyminen on taito, jota voi
opetella vahitellen




