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Alkusanat

Opiskelijat kokevat voivansa hyvin, mutta oireilevat silti runsaasti. Jopa
joka kolmannella on psyykkisia vaikeuksia. Tama on ymmarrettavaa, silla
opiskelu elamanvaiheena on sangen haastava. Kymmenen vuoden aikana
tapahtuu valtava elamanmullistus: nuori irtaantuu lapsuusperheestaan,
etsii eldmansa suuntaa opiskelun, parisuhteen ja kenties oman per-
heenkin perustamisen suhteen. Prosessi kdydaan 1api vain noin kahden-
kymmenen vuoden eldmankokemuksella! Ei siis ihme, ettd eldama tuntuu
valilla ahdistavalta. liman tukea siita voi olla vaikea selviytya.

Tavallisimpia psyykkisia ongelmia ovat ahdistuneisuus ja masentunei-
suus, jotka aiheuttavat runsaasti unihairiita, jannittyneisyytta, keskit-
tymisvaikeuksia, vasymystd sekd& monenlaisia ruumiillisia oireita.
Lapsuuden ja nuoruuden kokemusten merkitys nousee voimakkaasti esiin
selviteltdessa psyykkisia ongelmia, esimerkiksi jannittdmista. Toisaalta
muutokset ovat mahdollisia, kun opiskelija omaksuu uudenlaisia ajattelu-
ja suhtautumistapoja jannittamiseensa.

Tama opas on tarkoitettu opiskelijoille ja nuorille aikuisille, jotka karsivat
jannittdmisongelmasta. Sitd voi kayttda itsekseen lukien ja pohtien tai
jannittdjaryhman oheismateriaalina. Opas on hyva tietopaketti myods
opettajille ja muille opiskelijoita ohjaaville, jotka vaistaméattd — tieten tai
tietamattadan — kohtaavat jannittyneita opiskelijoita. Jannittaminen vaikut-
taa paitsi terveyteen myds opiskelukykyyn ja tulevaan tyokykyyn.

Oppaan kirjoittajat taustaryhmineen ovat tehneet uraauurtavaa tyoéta
opiskelijoiden jannittdmisryhmien kaynnistdmisessa ja kehittdmisessa.
Yhteisty6 korkeakoulujen ja terveydenhuollon valilla on ollut hedelmallista
ja tarkeda. Kokemukset nakyvat oppaassa, jota on toista painosta varten
edelleen kehitetty. Se oli hyva jo ennen, mutta nyt se on entistd parempi!

Turussa 28.8.2013

Kristina Kunttu



Mita jannittaminen on?

Esiintyvyys

Jannittdminen on luonnollinen osa elamaa, lahes kaikki jannittavat
joskus. Esimerkiksi esiintymista on jossain tilanteessa jannittanyt noin
70 % suomalaisista. 30 % korkeakouluopiskelijoista kokee hairitsevaa
jannitysta esiintymistilanteissa ja 10 %:lla heista jannittaminen aiheut-
taa haittaa, joka saattaa hairitd opintojen etenemista. Naiset karsivat
sosiaalisten tilanteiden jannittamisesta 2,5 kertaa useammin kuin
miehet.

Jannittaminen hairiona

Sosiaalisen jannittyneisyyden aiheuttama toimintahaitta nakyy monella
tavalla. Opiskelukykyyn se heijastuu siten, etta valtellaan vastaamista
tunneilla ja keskustelua ryhmatilanteissa tai jattaydytadan pois kurs-
seilta esilldolon pelon takia. Haittaa aiheuttavat myds vaikeudet
solmia uusia ystavyys- tai seurustelusuhteita. Osa sosiaalisen ahdis-
tuneisuuden haitasta rakentuu siten, ettad jannittdmisesta karsiva ei
harjaannu sosiaalisissa taidoissaan valtellessaan erilaisia tilanteita.

Aikuisia koskevissa tutkimuksissa on todettu, ettd merkittavaa haittaa
aiheuttava sosiaalinen jannittdminen kehittyy 75 %:n osalta 15 vuoden
ikdan mennessa ja 90 %:n osalta 23. ikdvuoteen mennessa. Sosiaali-
nen ahdistuneisuus kehittyy siis usein nuoruusian ja nuoren aikuisuu-
den aikana. Tassa vaiheessa myods toimenpiteet ongelmaan vaikutta-
miseksi ovat tarkeitd, ettei oireilu lisddnny ja muutu krooniseksi.

Sosiaalisten tilanteiden pelosta hairiona puhutaan silloin kun jannit-
taminen eli sosiaalinen ahdistuneisuus aiheuttaa joko merkittavaa



toiminnallista haittaa (yleisimmin henkild valttaa tiettyja sosiaalisia
tilanteita) tai merkittavaa yksilollistd karsimystd. Sosiaalinen
ahdistuneisuus liittyy nimenomaan mahdollisuuteen joutua toisten
kielteisen arvostelun tai néyryytyksen kohteeksi. Toisinaan ahdistu-
neisuus voi olla niin voimakasta, ettd se johtaa sosiaalisessa tilan-
teessa paniikkikohtaukseen, mutta talldinkin ahdistuneisuutta laukai-
seva tekija liittyy alun perin tilanteen sosiaaliseen luonteeseen.

Joskus sosiaalisten tilanteiden pelko saatetaan sekoittaa muihin
ahdistuneisuushairidihin, kuten paniikkihairiodn. Paniikkihairiossa
ahdistuneisuus on kohtauksellista. Kohtauksen laukaisevat pelot
littyvat itselle valittomasti aiheutuvaan todelliseen tai kuviteltuun
katastrofiin (sairauteen, tukehtumiseen, hulluksi tuloon tai kuolemaan)
tai yksinjaddmisen uhkaan. Paniikkihdiriossd kohtaus voi laueta myos
yksin ollessa. Yleistyneessa ahdistuneisuushairiéssa on puolestaan
kyse toistuvasta ja jumittuneesta huolestumistaipumuksesta. Ahdis-
tuneisuuden laukaisevat mielessa pyoritellyt, jokapaivaiseen elamaan
liittyvat asiat kuten oma ja perheenjasenten terveys tai turvallisuus ja
tulevaisuudennakymat seka niihin liittyvat epavarmuustekijat.

Silloin, kun sosiaalinen ahdistuneisuus liittyy kiinteasti persoonalli-
suuden rakenteisiin ja johtaa pitkdkestoisella tavalla sosiaalisen
elinpiirin  kapeutumiseen, esimerkiksi ihmiskontaktien valttelyyn,
puhutaan estyneesta persoonallisuudesta. Sita voi pitda sosiaalisen
ahdistuneisuuden vaikeimpana muotona. Pelko siitd, ettei toinen
pida itsestd tai ettd tulee torjutuksi, voi johtaa ongelmiin myos
|[&heissuhteissa. Talldin ihminen saattaa kokea hapeaa, huonom-
muuden tunnetta seka estyneisyytta tutussakin seurassa.



Jannittamisen voimakkuus

Jannittdmisen kokemus on henkildkohtainen, eika usein vality muille
ulospéin — ainakaan siten kuin jannittaja sen kokee. Jannittaja kokee
oireet voimakkaina: tuntuu, ettd naama on paloauton punainen,
aanestd ei saa selvda, lukkoon meneminen nakyy ja tauot
puheessa tuntuvat kohtuuttoman pitkiltd. Vaikka kokemukset ovat
voimakkaita, ulospain ne nakyvat huomattavasti vahemman. Lisaksi
niiden merkitys on muille vahaisempi kuin jannittdja uskoo. lhmiset
keskittyvat useimmiten moniin asioihin ymparistéssa, eikd muiden
huomio ole toisen jannittdmisen oireissa, niin kuin se jannittajalla
itselldan pahimmillaan on. Silloinkin kun oireet nakyvat, ne unohtuvat
muilta nopeasti, silld elamassa tapahtuu muutakin mielenkiintoista
koko ajan.




SPIN-FIN -menetelma jannityksen itsearviointiin
© JRT Davidson 1995, suom. © K Ranta 2000

Sosiaalisten tilanteiden pelon ja sosiaalisen ahdistuneisuuden
mittaamisessa voidaan hyddyntaa 17-osioista SPIN-FIN -itsearviointi-
mittaria. Sen avulla voidaan arvioida viisiportaisella asteikolla
sosiaalisissa tilanteissa koettuja pelkoja, valttamiskayttaytymista
ja kehollisia oireita. SPIN-FIN on luotettava ja toimiva suomalaisten
nuorten sosiaalisen pelon mittari.

Voit tutkia omaa jannittdamisen kokemustasi SPIN-FIN -mittarin avulla.
Mittarin avulla piirtyy tarkempi kuva siita, mitka tilanteet ja kokemukset
ovat juuri sinulle vaikeita. Samalla saat kasitysen siitd, mink&
asteisesta ongelmasta on kyse ja millaista apua, tukea tai hoitoa
siihen tarvitset. Mikali saat korkeita pisteitd kyselysta, sinun olisi
hyva keskustella tuloksesta psykologin tai jonkun muun terveyden-
huollon tyontekijan kanssa. Muista kuitenkin, etta tulos ei valttamatta
kerro siitd, kuinka muut sinut nakevat. Kyselya voi kayttda myos
hoidon aikana tai sen jalkeen hoidon vaikutusten arvioimiseen.

Kuinka paljon seuraavat ongelmat ovat vaivanneet sinua viimeksi
kuluneen viikon aikana? Merkitse yksi numero kunkin ongelman
kohdalle ja vastaa kaikkiin kysymyksiin. Laske sen jalkeen pisteet
yhteen.

0 = ei yhtadan

1 =vahan

2 = kohtalaisesti

3 = hyvin paljon

4 = darimmaisen paljon



8.

9.

10

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. Pelkdan maaraavassa asemassa olevia ihmisia.

. Toisten ihmisten edessa punastuminen vaivaa minua.

. Minua pelottavat kutsut ja tapahtumat, joissa on ihmisia.
. Valtan puhumasta ihmisille, joita en tunne.

. Arvostelluksi tuleminen pelottaa minua paljon.

. Nolostumisen pelko saa minut valttdmaan joidenkin asioiden

suorittamista tai puhumista toisille ihmisille.

. Hikoileminen toisten inmisten edessa aiheuttaa minulle ahdinkoa.

Valtan kutsuille osallistumista.

Valtan tekemisia, joissa olen huomion keskipisteena.

. Tuntemattomille puhuminen pelottaa minua.

. Valtan joutumasta pitdmaan puheita.

Tekisin mitd tahansa valttdakseni arvostelluksi tulemisen.
Sydamen tykytys vaivaa minua ollessani ihmisten lahella.
Pelkdan tehda asioita, kun ihmiset saattaisivat katsella.

Nolostuneeksi tuleminen tai tyhmalta vaikuttaminen kuuluvat
pahimpiin pelkoihini.

Vapiseminen tai tariseminen muitten edessa aiheuttaa minulle
ahdinkoa.

Valtan puhumasta kenellekdan maaraavassa asemassa olevalle.
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Pisteet

0-18 pistetta = Jannittdmisesi on normaalia/vahaista. Hae aktiivisesti
kokemusta haasteellisista tilanteista. Usein harjoittelu, eldmankoke-
muksen hankkiminen ja jannittamiseen liittyvien tunteiden jakaminen
muiden kanssa auttavat lievittdmaan jannityksen tunteita.

19-29 pistetta = Jannittamisesi on koholla/voimakasta. Osalla taman
pistemaaran saaneista on toimintakykya alentavaa ahdistuneisuutta,
josta on hyva keskustella laheisten ja ammattihenkilén kanssa.
Voit hyotya tuetusta vertaisryhmatoiminnasta ja asteittain etenevasta
aktiivisesta altistamisesta. Hakeudu esiintymisvarmuuden kehittdmisen
kurssille, jannittdjaryhmaan tai tilanteisiin, joissa saat harjoitella
haasteellisiin sosiaalisiin tilanteisiin osallistumista. Myos yksilGllisesta
terapiasta voi olla kohdallasi apua. Tarvittaessa, ennen esiintymista tai
vaikeaa tilannetta otettava laakitys saattaa helpottaa selviytymista.

Yli 29 pistettd = Jannittdamisesi on hyvin voimakasta ja haittaa arki-
paivastd selviytymistdsi. Sinun kannattaa keskustella tilanteestasi
ammattihenkildn kanssa. Saatat hyotya merkittavasti tuetusta vertais-
ryhmatoiminnasta, esimerkiksi esiintymisvarmuuden kehittdmisen
kurssista tai jannittdjaryhmasta. Yksilo- ja ryhmapsykoterapia ja/tai
laakitys ovat myds hyvia hoitomuotoja. Tassa joukossa on paljon
sosiaalisten tilanteiden pelosta karsivia.

Yli 40 pistettd = Jannittdmisesi haittaa merkittavasti arkipaivaista
selviytymistasi. Kannattaa keskustella tilanteesta ammattihenkilon
kanssa. Saatat hyotya esiintymisvarmuuden kehittdmisen kurssista
tai jannittdjaryhmasta. Toisille ryhmamuotoiset apukeinot voivat tuntua
kuormittavilta, mutta niista voi olla paljon apua. Suosittelemme ryhman
lisaksi/jatkoksi yksildllistd keskustelua/psykoterapiaa. Laakityksen
tarpeesta on hyva keskustella |38karin vastaanotolla. Sopivasta
hoitomuotoyhdistelmastd voi keskustella ammattihenkilén kanssa.
Avun hakemisen kynnyksen ylittdminen kannattaa, vaikka asioiden
tydstaminen olisi raskasta.



Oireita vai vireytymista?

Normaalitilassa autonomisen hermoston sympaattisen ja parasym-
paattisen jarjestelman valilla vallitsee mielekas tasapaino. Sympaatti-
nen hermosto vireyttaa elimistda tarpeen tullen taistelu—pako -reakti-
oon tarvittavaan lihastydhon ja lisdantyneeseen aineenvaihdunnan
tarpeeseen. lhmisen kehityksessa kyky tahan nopeaan reaktioon on
ollut henkiinjadmisen edellytys. Elimistd saattaa edelleen reagoida
samalla tavoin uhkatilanteissa. Myds psyykkisiin haastetekijoihin voi
littyd automaattista reagointia aivan kuin tilanteissa aina vaadittaisiin
fyysistd ponnistelua. Mielen toiminta ja psykofyysiset rauhoittamis-
keinot voivat vaimentaa viridmisreaktioita ja tasapaino voi palautua.

Sympaattinen hermosto kiihdyttdd hengitysta ja verenkiertoa ja nos-
taa verenpainetta. Sydamen syke lisdantyy ja pintaverisuonet supis-
tuvat, jotta verenkierto isoihin lihaksiin paranee. Hapenotto, ravin-
teiden saatavuus ja hiilidioksidin poistaminen lisdantyvat. Ruuan-
sulatusjarjestelman toiminta vahenee.

Yleisia jannittavaan tilanteeseen liittyvia kokemuksia

Fyysisia tuntemuksia Psyykkisia muutoksia

* pulssin kiihtyminen * keskittymiskyvyn heikkeneminen

« pinnallinen, tihed hengitys * halu paeta tilanteesta

* hikoilu + ahdistuneisuus

* punastuminen * huomion kiinnittyminen itseen

» kasien vapina + automaattiset, katastrofaaliset

« jalkojen tarina ajatukset

+ aanen variseminen, ankytys | © kielteiset mielikuvat

e suun kuivuminen * pelko muiden huomion kohdistu-

« pahoinvointi, vatsaoireet misesta itseen

« virtsaamis- ja ulostamistarve | * pelko, mita muut ajattelevat

« erilaiset kivut ja saryt + virheiden tekemisen pelko

« huimaus * hapean tunne
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Kun haaste- tai vaaratilanne on ohi, parasympaattinen hermosto
palauttaa elimiston rauhoittumiseen ja lepoon. Hengitys hidastuu,
keuhkoputket supistuvat, sydamen syke hidastuu ja ruoansulatus
nopeutuu.

Jo jannityksen ja pelon ennakointi aktivoi sympaattista hermostoa
ja mieltd. Tama ilmenee monilla taipumuksena murehtia tulevia
tilanteita. Samalla keho valmistautuu kohtaamaan haasteen ja pyrkii
suorituskyvyn nostamiseen. Reaktiot ovat merkki siita, etta tilanne
arvioidaan tarkeaksi. Sopiva vireystilan nousu koetaan miellyttavana,
mutta voimakkaat jannitysoireet toimintaa haittaavina.

Vireytymisen tarkoituksena on antaa riittdvasti energiaa ja toiminta-
valmiutta. Jos elimistdssa ja mielessa tapahtuvien muutosten tarkoi-
tus jaa epaselvaksi, vireytyminen opitaan helposti tulkitsemaan
kielteiseksi ilmiodksi.

Kun vireytyminen tulkitaan kielteisesti reaktioita pidetdéan epéanor-
maalina oireiluna tai merkkina vaarasta. Reaktiot koetaan epa-
miellyttdvind ja niiden ajatellaan kuuluvan ja ndkyvan voimakkaasti
ulospain. Toiset puolestaan tulkitsevat asian myodnteisesti ja pitavat
vireytymistd potkua antavana voimana. Hyvan vuorovaikutuksen
saavuttamiseksi sopiva vireytyminen on valttamatonta. Jos esitys on
useiden esityskertojen vuoksi jo sisalléltdan tuttu tai esiintyja asettuu
selkeasti yleisdénsa ylapuolelle, esiintyja ei valttmatta tunne riittavaa
vireytymistd. Tama saattaa heikentdd esityksen laatua ja antaa
esiintyjasta valinpitdmattéman vaikutelman. Yleisé aistii rutinoidun
esityksen ja reagoi tylsistymalla.

Vireytyminen on siis vastavuoroinen ilmié: kun yleis6 tai keskustelu-
kumppani huomaa esilla olevan vireytymisen, se heraa kuuntelemaan.
Vireytyminen on osoitus siitd, ettd puhuja ottaa tilanteen tosissaan.
Talléin kuulija tuntee olonsa arvostetuksi ja kiinnostuu puhujasta ja



hanen asiastaan. Puhujan energia valittyy ja tarttuu kuulijaan, jolloin
tilanteesta voi muodostua aito vuorovaikutustilanne.

Usein viestintakumppanit tai yleis6 huomaavat vireytymisen taydelli-
sen puuttumisen, mutta eivat tavallista vireytymista, vaikka puhuja
tuntisi olonsa jannittyneeksi. Vireytyminen on tarpeellinen ilmi6, joka
muuttuu haitalliseksi vasta, kun sen havainnoiminen (esimerkiksi
aanen varinan huomaaminen) aiheuttaa huolta ja levottomuutta. Hyva
vertaus on vireytymisen rinnastaminen merkkivaloon: kokemattomalle
vireytyminen on varoitusvalo, ettd jotakin on pielessd. Kokeneelle
ja itsensa kanssa sinut olevalle se on “virta paalld” -valo, jonka
kuuluukin palaa. Tiivistetysti voi sanoa, etté vireytyneena puhuja on

parhaimmillaan.

Jannittaviin tilanteisiin suhtautumiseen vaikuttaa, miten tilanne koe-
taan, miten oma rooli ja tavoite tilanteessa hahmotetaan ja mita
merkityksia toiselle osapuolelle, vaikkapa kuulijoille, ja koko tilanteelle
annetaan. Tatd voidaan kuvata esittdmis- ja viestimisorientaation
avulla:

15
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ESITTAMISORIENTAATIO VIESTIMISORIENTAATIO

+ keskeistd on + keskeista on
ESITTAMINEN VUOROVAIKUTUS

* esiintyminen hahmotetaan  esiintyminen hahmotetaan
erityistaitoja vaativaksi tilan- pyrkimykseksi sanoman
teeksi perillemenoon

* esiintymisessa tarkeaa on  esiintymisessa tarkeaa on
suoritustekniikoiden hallit- ymmarrettavyyden edistami-
seminen ja hyvan vaikutel- nen, viestin kohdentaminen
man luominen ja kontakti yleis66n

* yleiso on kriittinen raati, * yleis6 on viestintakumppani,
jonka arvio esittamista- jonka suhtautuminen sano-
vasta kiinnostaa maan kiinnostaa

* ei vaadi mitaan erityista vies-
tintatyylia!

Esittamisorientoitunut saattaa karjistden ajatella, ettéd esiintyjan
tulee taitaa tilanne taysin ja osata antaa yleisolle myonteinen, tyylikas
jahallittu — lahes taydellinen — vaikutelma itsestdan. Kuunteli-
jathan nakee arvostelijoina, jotka tarkkailevat esiintyjaa virheita
etsien. Vuorovaikutusorientoitunut puolestaan ajattelee, etta yleisolle
esiintyminen ja puhuminen eivat vaadi sen erikoisempia taitoja
kuin arkipaivan keskustelukaan. Tilanne on vuorovaikutusta, josta
vastuussa ovat esiintyjan lisaksi myds kuuntelijat.

Kokematon ja esiintymista jannittava tuntee usein riittamattomyytta
valmistautuessaan esiintymistilanteeseen. Han saattaa pitaa
esiintymista arkitilanteista huomattavasti poikkeavana suorituksena.
Esiintyminen voidaan kokea hyvin erilaisena tilanteena  kuin
tavallinen itsensd ilmaiseminen tai puhuminen toiselle ihmiselle.



Esiintyja kasaa itselleen suoriutumispaineita tavoitellessaan hyvaa
arviointia ja kokiessaan olevansa yleison edessa arvosteltavana.
Vuorovaikutusorientaatio voi keventda suorituspaineita: kuuntelijat
ovatkin viestintdkumppaneita, jotka ovat kiinnostuneita sanoman
sisallosta. Esiintymistilanne on vain yksi muunnelma arkipaivaisista
vuorovaikutustilanteista. Asian saa esittdd omalla persoonallisella
tavallaan ja jokaisessa tyylissa on omat hyvat puolensa.

Pohdintaa:

* Missa kehonosissa vireytymisesi/jannityksesi tuntuu?

* Koetko tuntemukset ennen jannittavaa tilannetta, sen
aikana vai jalkeen?

* Minka reaktioistasi uskot nakyvan muille?

+ Jos toiset huomaavat jannittdmisesi, mita se sinulle
merkitsee?

+ Mita ajattelet, jos naet jollakulla toisella samanlaisia
jannityksen merkkeja?
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Stressin, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden
yhteys

Stressistd, ahdistuneisuudesta ja jannittyneisyydestd on lahes
jokaisella kokemuksia. Naissa tilanteissa mieli ja ruumis vireytyvat.
Herkat ihmiset saattavat olla alttimpia naille kokemuksille kuin muut,
jolloin vireytyminen on nopeampaa ja voimakkaampaa.

Miten stressi, ahdistuneisuus ja jannittyneisyys liittyvét toisiinsa?

+ Lieva stressi ja jannitys parantavat suoritusta, ne vireyttavat ruu-
miin ja mielen.

+ Lievat halytysmerkit saavat ihmisen parhaimmillaan tarkastele-
maan tilannettaan ja etsim&an uusia, vaihtoehtoisia suhtautumis-
ja toimintavaihtoehtoja.

* Suuri maara stressia, ahdistusta tai jannitystd vaikuttaa haital-
lisesti hyvinvointiin ja suoritukseen, ne Yylivirittdvat mielen ja
ruumiin.

» Stressi saattaa laukaista/pahentaalyllapitaa jannittyneisyytta ja
ahdistuneisuutta, ja painvastoin.

» Stressin, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden aiheuttajat voi-
vat olla samoja — usein myds samat selviytymiskeinot auttavat
(stressinhallintakeinoja mainittu sivulla 56).

» Stressin, ahdistuksen ja jannittyneisyyden sietokyky on yhtey-
dessa elamankokemuksiimme: lapsuudessa koetut stressikoke-
mukset eivat tee mestaria, vaan herkistavat kehoa ja mieltd
myohemmalle stressille, ahdistuneisuudelle ja jannittyneisyydelle.



Annamme kokemuksille varsin erilaisia merkityksia sen perusteella,
koemmeko tilanteen stressaavaksi, ahdistavaksi vai jannittavaksi.
Stressi saatetaan kokea mydnteisenad ja stressaantunutta ihmista
voidaan pitdd tehokkaana ja ahkerana. Stressin paljastumista
muille ei koeta hapeallisend, vaan usein siitd voidaan puhua varsin
avoimesti. Jannittyneisyyttd saatetaan puolestaan pitda heikkouden
merkkind, joka pyritddan peittdma&an. Toisinaan ulkopuolisetkin
kannustavat jannittdjaa peittamaan tuntemuksensa antamalla
palautetta ehkd hyvaa tarkoittaen: "Huomasi kylla, etta jannitit.” tai
“Esityksesi oli muuten hyvéa, mutta jannityksesi ndkyi.” Nain ymparoiva
kulttuuri pyrkii sdatelemaan sita, millaisten kokemusten ilmaisemista
pidetaan sopivana.

Kaikilla tunnekokemuksilla on tarked tehtadvansa inhimillisessa
elamassa. Niista ei voi eikad tarvitsekaan taysin vapautua. Jos pyrkii
paasemaan jannittamisestd kokonaan eroon, yrittminen, siind
epaonnistuminen ja itseen pettyminen saattavat yllapitda ongelmaa.

Jannittamista aiheuttavat tilanteet

Jannitystad aiheuttavat uudet tai haasteelliseksi koetut tilanteet,
kuten ihmisten tapaaminen, tenttitilanne tai tyon aloittaminen.
Liséksi esillaolo ja huomion kohteeksi joutuminen jannittavat monia.
Tallaisia tilanteita voivat olla puheen pitdminen, puheenvuoron
ottaminen, mielipiteen esittdminen tai muu esiintyminen. Hyvin usein
jannittdminen liittyy vuorovaikutustilanteisiin. On normaalia pohtia,
miten vuorovaikutustilanne etenee ja mita toiset itsesta ajattelevat.

Sopiva jannittdminen tuo tilanteisiin valppautta ja innostusta. llman
jannitystd moni tilanne tuntuisi laimeammalta, jopa tylsalta. Lieva
jannittdminen saattaa auttaa terastaytymaan ja keskittymaan. On

19



myds luonnollista, ettd uusissa tilanteissa vie aikaa lammeta ja tutustua.
Ajan myo6ta jannittdmisen tunteet voivat naissa tilanteissa lieventya
itsestaan. Kun sosiaalisiin tilanteisiin liittyva ahdistuneisuus voimistuu,
se voi haitata merkittdvasti ihmisen selviytymistd jokapaivaisesta
elamasta. Liiallinen jannittdminen voi rajoittaa elamaa, jos jannitysta
aiheuttavia tilanteita alkaa pelata ja valtella.

Ihmiset jannittavat hyvin erilaisissa tilanteissa. Joku kokee vaikeaksi
puhua tutulle ryhmalle, toista kuulijoiden tuttuus helpottaa. Toinen
opiskelija nauttii ryhmatodista, kun se on toiselle kauhistus. Joku
jannittdd enemman ikatovereiden parissa, toiselle jannitysta tuottaa
auktoriteetille puhuminen.
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Tyypillisia jannitysta aiheuttavia tilanteita ovat

vastaaminen luennoilla ja
oppitunneilla

puheen tai esitelman pitami-
nen

ryhmatyot

koetilanteet

vieraalla kielellda puhuminen
uuteen ryhmaan meneminen
keskipisteena oleminen
(myds myonteisissa asioissa)
esittaytyminen

oman vuoron odottaminen
arvostelutilanne

taululle kirjoittaminen

aaneen lukeminen

puhuminen opettajan tai
muun auktoriteetin kanssa

ikatovereiden kanssa puhu-
minen

poissaolon jalkeinen paluu
ryhmaan

ruokailutilanteet
puhelimella soittaminen

kokoukset

julkisissa paikoissa liikku-
minen, esim. kaytavalla
kaveleminen

juhlat, kutsut, kylassa kaymi-
nen

treffit
uusien ihmisten tapaaminen

uudet tehtavat ja tilanteet,
esim. ensimmainen opiskelu-
tai tyOpaiva, uusi tyod

keskustelun aloittaminen tai
spontaani osallistuminen
siihen

facebook-statuksen paivitta-
minen ja muu osallistuminen
sosiaalisessa mediassa

hammaslaakarin ja laakarin
vastaanotto

paivittaiset tilanteet, joissa
on paljon ihmisia, esimerkiksi
bussilla matkustaminen,
kassalla jonottaminen tai
ostoksilla kaynti

huomion kohteeksi joutumi-
nen arkitlanteessa, esim.
katua ylittdessa
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Pohdintaa:

+ millaiset tilanteet jannittavat sinua?

* mitka edella kuvatuista tilanteista ovat sinulle helppoja?
* mihin tilanteisiin menoa voisit harjoitella?

* mika auttaisi sinua tassa harjoittelussa?

* mista tilanteesta voisit aloittaa harjoittelun jo nyt?

Perima vai ymparisto?

Sosiaalisten tilanteiden pelkoon vaikuttavat seka perinndlliset syyt
ettd ymparistd. Jannittdmiseen voi liittyd synnynnainen herkka
temperamenttityyppi. Arvellaan, etta viidennes ihmisista on herkempia
kuin muut. Erilaiset synnynnaiset piiteemme ovat valikoituneet
ihmislajin  kehityksen mydta tukemaan yhteison selviytymista:
toimivassa yhteis6ssa on sopiva yhdistelma erilaisia yksil6ita. Osalla
herkkyys kehittyy ilmentdmaan ujoutta, arkuutta, pelokkuutta tai
estyneisyytta uusissa ja haasteellisissa tilanteissatai vieraiden ihmisten
seurassa. Kehitys riippuu paljolti ymparisto- ja kasvuolosuhteista.

Kulttuurissamme herkkyytta ei arvosteta ja ujoutta saatetaan pitaa
ongelmallisena luonteenpiirteend. Siksi moni haluaisi paasta naista
piirteistdan eroon. Temperamenttipiirteet ovat kuitenkin suhteellisen
pysyvia tapoja suhtautua tilanteisiin. Karsimysta aiheuttavatkin usein
enemman ihmisen oma ja ymparistdon suhtautuminen piirteisiin kuin
esimerkiksi herkkyys sindnsa. Ei ehka osata nahda ominaisuuksien
myoOnteisia puolia: herkka ihminen on usein luova, ymparistda tarkasti
havainnoiva ja muut huomioonottava. Sopivissa olosuhteissa herkasta
voi kehittya sosiaalisesti jopa taitavampi kuin paatad pahkaa sosiaali-



siin tilanteisiin ryntdavasta puheliaasta ihmisestd. Seuraavat piirteet
saattavat ilmeta erikseen tai yhdessa, toisinaan liittyen jannittamiseen.

Herkkyys — synnynnadinen temperamenttipiirre. Havaitsee herkasti
omia ja muiden tunnetiloja sekd omia ruumiintuntemuksia. Liittyy usein
luovuuteen ja on potentiaalina vuorovaikutuskyvyille. Kaikki herkat
eivat ole jannittdjia tai introvertteja.

Ujous ja arkuus — osalla ujou-
teen liittyy synnynnaista herk-
kyytta, osalla se kehittyy voi-
makkaammin kasvuymparis-
toon liittyen. Monet ujot 1am-
penevat sosiaalisissa tilan-
teissa hitaasti, mutta alkuar-
kuuden jalkeen osallistuvat
mielelldan. Tuttujen kanssa ar-
kuutta ei valttamatta ilmene.

Estyneisyys — voimakas tarve vetdytyd sosiaalisista tilanteista.
Taipumus kehittyy usein kasvuymparistdoon ja vaikeisiin kokemuksiin
liittyen. Tahan liittyy usein voimakasta ahdistuneisuutta.

Introverttius — synnynnainen temperamenttipiirre, tarve suuntautua
sisdiseen maailmaan pain, eika suurta tarvetta olla aanessa. Kaikki
introvertit eivat ole herkkia, ujoja, estyneita tai jannittyneita.

Lapsuus- ja nuoruusian aikaiset lilan haastavat muutokset seka
sosiaalisesti traumatisoivat kokemukset voivat vaikuttaa jannittdmisen
alkamiseen. Erityisesti ikatovereiden kiusaamaksi joutuminen, ulko-
puolisuus ja yksindisyys ovat riskitekijoitd sekd sosiaaliselle ahdis-
tuneisuudelle ettd sosiaalisten tilanteiden pelolle. Myds vanhempien,
opettajien ja harrastuspiirien ohjaajien kasvatusasenteilla on suuri
merkitys.
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Ihmissuhteiden ja elamankokemusten
vaikutus

Kokemukset ihmissuhteista

Jannittdmisen kehittymiseen ei ole yhtd tietd vuorovaikutuskoke-
musten nakdkulmasta. Perheilmapiirilld, vanhempien toiminta- ja
suhtautumistavoilla on merkittdva vaikutus jannittyneisyyden kehitty-
miseen lapsella ja nuorella. Tassa on muutama esimerkki varhaisten
kokemusten merkityksesta. Pohdi, tunnistatko omia kokemuksiasi
naiden esimerkkien avulla.

Ylihuolehtiva vanhempi — pelokas lapsi/nuori

Ylihuolehtiva vanhemmuus nayttdd wusein pinnalta katsoen
hyvaltd vanhemmuudelta. Se voi kuitenkin ruokkia lapsen/nuoren
epavarmuutta ja pelkoja. Sen sijaan, ettd annettaisiin lapsen/nuoren
oppia riittdvasti omien elamankokemustensa ja virheidenkin kautta,
varjellaan normaalilta elamalta. Talloin luottamus omiin kykyihin ja
parjaamiseen eivat paase kehittymaan. Maailma ja lapsen/nuoren
selvidaminen nahdaan huolestunein silmin. Itsenaistymista ei tueta,
sen sijaan suojellaan virheiltd ja vaaroilta. Lapsi/nuori tekee tasta
paatelman "ymparistd on uhkaava”, muihin ei voi luottaa” tai "mina en
pysty enka uskalla”.

Seuraukset

Ihminen voi jadada aikuistuttuaankin riippuvaiseksi ymparistdn tuesta ja
hyvaksynnasta. Ryhmassa pelokas tarkistaa, mitd muut tekevat, ettei
vain tekisi virheitd. lhmissuhteissa koetaan arkuutta ja pelokkuutta.
Pelokas vetaytyy herkasti ja jattaytyy passiiviseksi sen sijaan, etta



ottaisi vastuuta toimintansa muuttamisesta ja uuden oppimisesta.
Talléin ihminen myds herkasti pettyy, koska tarpeet eivat tule
tyydytetyiksi. Ymparistohan ei toimi "ylihuolehtivan aidin” tavoin.

Kehitystehtavia
+ sallia itsensa tehda virheita ja epaonnistua

+ omanaktiivisuuden ja vastuullisuuden harjoittelu
ja lisdédminen

» pienin askelin pain pelkoa eteneminen

* elamankokemusten hankkiminen

Vanhemman parjaamisen normi — omavaraiseksi ja
reippaaksi kehittyva lapsi/nuori

Tassa suhtautumistavassa lapsen avuttomuutta ja tarvitsevuutta ei
tunnisteta, sen sijaan korostetaan itsenaisyytta, kyvykkyytta tai vaik-
kapa alyllistd suoriutumista. On kehityttdva nopeasti parjaavaksi ja
osaavaksi. Pyrkimys reippauteen on ristiriidassa tiedostamattoman
avuttomuuden kokemuksen kanssa. Sisaisesti ihminen voi kokea pie-
nenkin haasteen ylivoimaisena, mutta koska tukea ei ole ollut tarjolla,
avuttomuutta ei kannata nayttaa, edes itselle.

Seuraukset

Reippaan on mybhemminkin vaikea ottaa vastaan ympariston tukea,
vaikka sita olisi tarjolla. Avuttomuuden tunteet koetaan uhkaavina,
koska "ennenkaan ei ole tuettu, miksi kukaan nytkaan tukisi’. Joskus
avuttomuus ja jannittdminen koetaan jopa niin uhkaavina, ettei tunteista
voi tulla lainkaan tietoiseksi, ne on lohkottava itsestd kokonaan pois.
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Usein ihminen ei tunnista muuta kuin reippaan ja parjaavan puolensa.
Ylireippaus ilmenee myds tarinassa, jonka kuulemme usein. Jannittaja
kertoo olleensa lapsena kova esiintymaan, osallistui koulun naytelmiin
ja piti keskipisteend olemisesta. Sitten tapahtui jotain, joka aiheutti
ylivoimaisia avuttomuuden tai hapean tunteita. Oireet ilmestyivat kuin
puun takaa ja muuttivat kaiken. Saattaa olla, etta reipas ei tunnistanut
omaa epavarmuuttaan ennalta ja yllattyi ahdistuksen voimakkuudesta.
Tukeakaan ei ollut saatavilla, koska sen tarvetta ei osannut nayttaa.
Alkoi jannittdminen, johon ei 16ytynyt apukeinoja omin avuin. Oman
jannityksen akillinen kohtaaminen voidaankin kokea traumatisoivana.

Kehitystehtavia

» ylireippaan on hyva pyrkia vastavuoroiseen suhtee-
seen muiden kanssa yksin parjaamisen sijasta

* omien tarpeiden ilmaisu vaatii harjoittelua, samoin
avun vastaanottaminen (on normaalia tarvita tukea!)

* kaikenlaiset leikkiharjoitukset, hulluttelut, pariharjoi-
tukset ja erilaisten roolien kokeilemiset voivat auttaa
ulos ylireippauden kuoresta

* i tarvitse yksin huolehtia kaikesta, vastuuta ja tehta-
via voi jakaa

Vanhemman korkeat suoritusvaatimukset tai
kontrolloiva suhtautuminen — lapsen/nuoren
riittamattomyyden tunne

Jannitysta voi aikaansaada kova vaatimustaso tai ylikriittisyys, jotka
herkka lapsi tai nuori vaistoaa ymparistostaan. Jos omasta toimin-
nastaan saa paljon kritiikkia, alkaa jannittda etukateen, toimiiko



oikein tai hyvaksytysti ympariston mielestad. Tallainen ymparistdn
vaativuus sisdistyy helposti sisdiseksi taydellisyydentavoitteluksi.
Herkka lapsi usein vaistoaa vaatimukset jopa silloin, kun niitd ei
ilmaista suoraan. Talléin on vaikea olla itseen tyytyvainen, koska
aina voisi suoriutua paremmin. Suhtautumistapaan sisaltyy jatkuva
uhka siita, ettei tayta vaatimuksia. Ei voi olla varma kelpaako — tai
kelpaa vain ehdollisesti suoriuduttuaan vanhemman toiveiden
mukaisesti. Myos auktoriteettipeloilla voi olla yhteyttd lapsuuden-
aikaisiin vanhempi-lapsi -suhteisiin.

Viela tavallisempaa kuin lapselta vaatiminen on kuitenkin se, etta
aikuinen vaatii paljon itseltddn. On hyva muistaa, ettd opimme mal-
lista my6s suhtautumistapoja, jotka eivat kohdistu suoraan itseem-
me. Vanhemmalle paras tapa huojentaa lapsen/nuoren mielta olisi
opetella ensin suhtautumaan itseensa leppoisasti ja myo6tatuntoisesti.

Seuraukset

Seurauksena voi olla vaativuuden kierteen sisaistyminen ja jat-
kuminen, korkeiden vaatimusten asettaminen itselle seka vaati-
vuus muita kohtaan. Suhtautumiseen liittyy mustavalkoajattelua.
Jannittdminen nahdaan heikkoutena ja merkkind epataydellisyy-
desta. Talloin vain taydellinen kelpaa. Kova, armoton ja arvoste-
leva suhtautuminen johtaa ponnisteluun voimista valittdmatta, suo-
rittamiseen (usein myds sosiaalisissa suhteissa) seka jannittdmiseen.

Kehitystehtavia

* armollisen ja hyvaksyvan suhtautumisen
omaksuminen itsed ja muita kohtaan

* myotatuntoinen asenne riittavan hyva riittaa” /
"saan jannittaa” / "voin olla keskenerainen”
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Kun mindkuva laajenee tdhan suuntaan, myds heikkoudet, epa-
onnistumiset ja jannittdminen voidaan nahda sallittuna osana itsea ja
elamaa. Vaativa hydtyy hellittdmisen harjoituksista seka passiivisista
rentoutumisharjoituksista. Aktiivisempia harjoituksia vaativa alkaa
helposti suorittaa ja nain jannityksen kanssa tydskentelysta voi tulla
yksi ponnistelun kohde lisaa.

Vanhemman vaatimattomuuden normi—nakymatto-
maksi jaava lapsi/nuori

Jos lapsi/nuori ndhdaan vahattelevin silmin tai hanelle ei anneta
tarpeellista kannustusta, muodostuu kasitys "ala luule olevasi mitaan”.
Lapsen saatetaan antaa ymmartaa, ettei pida erottua joukosta, nousta
esille, ottaa tilaa tai puhua. Vanhempi voi vahatella myds itseaan “olen
vain tallainen tyhma maalainen”. Miten lapsesta voi talléin kasvaa
oman arvonsa tunnistava aikuinen? ltseensa ja omiin kykyihinsa ei
voi uskoa, ellei voi samaistua aikuiseen, joka uskoo seka omiin etta
lapsen kykyihin.

Seuraukset

Syntyy vaikeus ottaa omia taitoja ja voimavaroja kayttoon itsensa
vahattelyn vuoksi. Omia kykyja aliarvioidaan, saatetaan alisuoriutua



eikd paastd nauttimaan ’itsensa kayttamisen” ilosta. Tallaista koke-
musta kuvastavat lauseet "ei mun niin valid” tai "ihan sama”. Tama
kaikki rakennetaan my6s ruumiinilmaisuihin, esimerkiksi ryhtiin.
Nakymattdmaksi pyrkiminen estaa kehitysta.

Kehitystehtavia

« omiin kykyihin ja kiinnostuksen kohteisiin tutustu-
minen kokeilemalla uutta

* sen pohtiminen "mitd mina itse oikeastaan haluan”
» arvonanto itselle ja itsensa palkitseminen
» harjoittelu ja kokemuksen hankkiminen

» realistisen palautteen vastaanottaminen muilta
(sekad myonteisen etta kriittisen)

Pohdi lapsuutesi merkittavia ihmissuhteita

1. Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun lapsuudessa?
Miten he suhtautuivat omiin tekemisiinsa? Mita koit, etta
sinulta odotettiin? Millaista kayttaytymista arvostettiin tai
ihailtiin kotonasi?

2. Millaisia rooleja antaisit sinuun lapsuudessa vaikutta-
neille merkittaville ihmisille (vanhemmat, hoitajat, muu-
ten merkittavat henkilot)? lhmisilla voi olla useita, risti-
ritaisiakin rooleja samanaikaisesti. Nimea henkilot ja
heidan keskeisimmat roolinsa suhteessa sinuun.
Esimerkkeja rooleista: kannustaja, rohkaisija, kriitikko,
suoraansanoja, tarkkailija, palautteenantaja, ilmapiirin



yllapitaja, mukautuja, arvostelija, tavoitteenaset-
taja.

3. Tunnistatko reaktioissasi ja suhtautumisessasi
jannittdmiseen piirteita, joita vanhemmillasi on
ollut suhteessa sinuun tai itseensa?

Vertaisryhmakokemukset

Paivakoti- ja kouluajan kokemuksilla vertaisryhmissa saattaa olla
osuutensa jannittdmisen syntyyn tai sen voimistumiseen. Ikavat
kokemukset, kuten kiusaaminen, eristdminen ryhmasta tai ika-
toverien liiallinen huomion kiinnittdminen jannittamisen oireisiin,
voivat aikaansaada tai vahvistaa erilaisuuden, ulkopuolisuuden
ja huonommuuden kokemuksia.

Murrosikainen kiinnittdd ensimmaista kertaa keskittyneemmin
huomiota siihen, miltd han vaikuttaa toisten, erityisesti ika-
toverien, silmin. Nuoruudessa omien tuntemusten, mielikuvien,
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tunteiden ja ajatusten tarkastelu mahdollistuu kehityksen myo6ta.
Monesti jannittdmisongelma tulee talldin pintaan, esimerkiksi
epaonnistuneeksi mielletyn esiintymistilanteen kautta. lkatoverit huo-
mioivat herkasti erilaiset poikkeamat ryhmasta, vaikkapa nauramalla
virheille tai huomauttamalla punastumisesta. Jos talléin ei saa tukea
aikuisilta, nuorelle voi syntya kasitys, ettei jannittdminen ole hyvaksyt-
tya ja sallittua. Tdman vuoksi selviytymiskeinoksi muotoutuu usein
jannityksen katkeminen. Kouluissa ja opiskeluymparistdissa opettaiji-
en onkin tarkea tukea seka esiintymis- etta yleisttaitojen kehittymista.

Haastavat elamankokemukset

Jannittdmisen hyvaksyminen osaksi elaman normaalia tunnekirjoa
edellyttdad, ettd jannittdmiskokemukset voidaan hyvaksya ja niita
on mahdollista jakaa turvallisesti muiden kanssa. Tatd edesauttaa
haastetilanteissa saatu riittdva tuki. Jos uudet tilanteet jannittavat,
tilanteiden valttelyn sijaan on hyva saada vanhemmalta, opettajalta,
ohjaajalta tai ystavalta tukea, jotta voi osallistua jannittaviin tilanteisiin
omaan tahtiin, itselle sopivalla tavalla. Jannittaviinkin tilanteisiin voi
mennad mukaan, kun saa sopivasti kannustusta. Toisen kanssa asiasta
keskustellessa 10ytda sanat jannityksen ja pelon tunteille. Toinen voi
auttaa kysymalla, mika tilanteessa jannittda. Jannittdmiseen liittyvaa
pelkoa ei tule vahatella tai kieltdd, vaan hyvaksya ja ymmartaa se
luonnollisena kokemuksena.

Jannitys ja pelko voidaan tydontda hetkeksi taka-alalle valttamalla
jannittdvia ja uusia haasteita sisadltavia tilanteita tai vastakkaisesti
syOksymalla niihin tunteistaan piittaamatta. Molemmilla tavoilla
tilanteisiin liittyvat todelliset tunnetilat voivat jddda kohtaamatta.
Vaélttelemalla tai kieltamalla tunteet eivat havia, vaan jaavat ela-
maan mieleen ehka tunnistamattomina, outoinakin asioina. Tunnis-
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tamattomat, ilmaisemattomat tai kasittelemattomat tunteet voivat
ilmeta esimerkiksi erilaisina fyysisina tuntemuksina tai paniikkioireiluna.
SyOksyminen tilanteisiin omista todellisista tunteista piittaamatta
saattaa puolestaan altistaa akillisille hapeakokemuksille.

Erityisesti lapsuus- ja nuoruusvuosien aikana koetut elamanmuutok-
set voivat laukaista ja lisata jannitystd. Herkilld ihmisilld uuteen
sopeutuminen saattaa vieda paljon aikaa ja aiheuttaa voimakkaampaa
stressia kuin ymparistd olettaa. Tallaisia elamantilanteita voivat olla
esimerkiksi muutto, koulunvaihdos tai vanhempien ero. Kummallista
kylla, monilla on taipumus ajatella, etta lapset/nuoret kylla parjaavat,
ikdan kuin heilla olisi erityiset sopeutumisen edellytykset. Tosiasiassa
uusien haasteellisten kokemusten kasittelemisen taito on vasta
kehittymassa ja lapsi tai nuori tarvitsee usein tukea ja tilanteen
huomioimista. Han voi kokea muutokset hyvin stressaavina, mutta
ei valttamattd osaa ilmaista tai kasitelld tuntemuksiaan. Moni saa
sanat kokemuksilleen vasta aikuisina ja huomaa silloin, miten paljon
muutokset ovat lisdnneet jannittdmista. Toisaalta eldmanmuutokset
voivat vaikuttaa myds mydnteisesti lisaten turvallisuuden tunnetta ja
tuoden uusia mahdollisuuksia.

Menneisyyttaan ei voi muuttaa, mutta oppimalla sen
vaikutuksista nykyhetkeen, voi vaikuttaa siihen, miten

suhtautuu tuleviin asioihin ja miten niissa toimii.



Kokemukset, jotka vaikuttavat

jannityksen lisaantymiseen

jannityksen vdhenemiseen

Suvussa jannittajia

Periman merkitys?
Opitut kayttaytymistavat?

lan ja kehitysvaiheen merkitys

Lapsesta asti herkka, ujo ja arka
Jannittamisen alkaminen
murrosiassa/varhaisessa
aikuisuudessa

Itsekriittisyyden lisdantyminen
ian myota

Vaikeudet sosiaalisissa tilan-
teissa

Epaonnistuneen esiintymisen
laukaisema jannittyneisyys
Jannittamisen ennakoinnin
oppiminen erilaisissa
sosiaalisissa tilanteissa
Toistuvat huonot kokemukset

Suoritustilanteet

Esitelmien pito
Seminaarit ja ryhmatyoétilanteet

Onnistumiskokemukset

Parjaamisen ja selvidmisen
kokemukset

Selviytyminen jannittavasta
tilanteesta, haasteesta
Kokemus siita, ettei pahin pelko
toteudukaan

Aktiivisuus

Valttelemisen lopettaminen
Pain pelkoa eteneminen omassa
tahdissa

Rajojen asettaminen itselle

Vellomisen ja marehtimisen tie-
toinen lopettaminen

Rajan asettaminen itsekriittisyy-
delle sanomalla tarpeen tullen
itselle "ei” tai "lopeta”

Suhtautuminen itseen

Hyva itsetuntemus

Itsensd hyvaksyminen herkkana,
ujona

Lupa olla sellainen kuin on
Armollisuus itsea (ja muita)
kohtaan

Rennompi suhde itseen

Usko itseen ja omiin kykyihin
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Turvaton ymparisto

Koulukiusaaminen
Kotiymparistd, jossa joutuu pel-
aamaan

Stressi vanhempien erosta
Vanhempien hapeaminen
Ristiriitainen ja negatiivinen
palaute

Jatkuva valppaus, varpaillaan olo
Turvan puuttuminen

Muutokset

Muutto toiselle paikkakunnalle/
pois kotoa

Koulunvaihdos

Opiskelualan ja paaaineen vaihto

Kasvavat paineet

Uudet vaatimukset ja tilanteet
Kasvanut tietoisuus itsesta ja
muista

Stressi ja suorituspaineet
Suorittaminen, perfektionistisuus

Kielteinen suhtautuminen
itseen

Ujouden ja herkkyyden pitami-
nen heikkoutena
Sulkeutuneisuus

Pessimistinen suhtautuminen
Korkeat vaatimukset

Huono itsetunto, epavarmuus
Vaikeasti siedettavat voimakkaat
tunteet

Myonteinen ymparisto

Muilta saatu tuki

Tsemppi, kannustaminen ja
palkitseminen

Ystavien, kavereiden, perheen
ja suvun kanssa oleminen
Ymparistonvaihdos kriittisesta
myodnteiseen (kielikurssi, vaihto-
oppilasvuosi, koulunvaihto)
Oman viiteryhman I6ytyminen
Tunne kuulumisesta ryhma&an
Identiteetin vahvistuminen
Turvallinen olo

Huolenpito itsesta

Hyva kunto, riittava uni,
terveellinen ravinto
Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Kiinnostuksen kohteet

Harrastukset
Elaimet
Musiikki
Taide
Liikunta




Suhtautuminen itseen ja muihin

Jannittamiseen liittyy usein kolme keskeista suhtautumistapaa:

e Jannittaja suhtautuu kielteisesti jannittamisen oireisiin — ne
eivat saisi tulla nakyviksi muille, eivatka aina edes itsellekaan.

e Jannittaja suhtautuu kielteisesti itseensa. Hanen on vaikea
hyvaksya itsedan sellaisenaan kuin on, keskeneraisena
ja kaikenlaisine tunteineen.

e Jannittaja on kovin riippuvainen siita, mitd muut hanesta
ajattelevat. Han hakee hyvaksyntaa ymparistoltaan,
jotta voisi sita kautta hyvaksya itsensa.

ltsetunto ja itsemyotatunto

Itsetunto on moniulotteinen kasite. Itsetunnon voisi ajatella pohjau-
tuvan sille, kuinka hyvin tunnemme itsemme. ltsetuntemukseen vai-
kuttaa perusluonteemme lisdksi se, paljonko olemme saaneet
varhaislapsuudessa tukea kiinnostuksen kohteillemme ja sille, millai-
sia me olemme. Olemmeko tulleet nahdyiksi kaikkine puolinemme?
Ovatko jotkut tunteet olleet kotona enemman sallittuja kuin toiset?
Olemmeko oppineet pitamaan tiettyja tunteita kiellettyind, ei-toivot-
tuina tai hapeallisina? Jos olemme tulleet kasvuvaiheessa hyvaksytyik-
si erilaisine puolinemme, meidan on myds aikuisena helpompi
hyvaksya itsemme kokonaisena.

Arkipuheessa hyvalla itsetunnolla viitataan usein itseluottamukseen tai
itsevarmuuteen ja huonolla itsetunnolla epavarmuuden kokemiseen
tai mielialan laskuun. Nain ei ole lainkaan yksiselitteista, mita ihminen
huonolla itsetunnolla tarkoittaa. Monelle jannittajalle hyvan itsetunnon
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vaatimuksesta saattaa muodostua toistuva huonommuuden I&hde.
Jokaisen itseluottamus horjuu aika ajoin ja kaikissa meissa on joitain
ristiriitaisia ja epamiellyttavia puolia. Jos itsed kohtaan voi suhtautua
myotatuntoisesti, se kannattelee myds silloin, kun koemme avutto-
muutta tai hapeaa. Itsemydtatunto rauhoittaa ja tasapainottaa sisai-
sesti.

Ristiriitainen ja vaativa kuva itsesta

Jannittdjan mindkuva voi olla varsin ristiriitainen, hajanainen tai
epaselva. Elamankokemukset jaihmissuhteet eivat ehka ole tarjonneet
tilaisuuksia sovittaa erilaisia puolia ja ominaisuuksia osaksi itsea.
Olotila voi vaihdella mustavalkoisesti tilanteesta toiseen. Toisaalta
itsessd saatetaan tunnistaa rentoja ja rauhallisia puolia, toisaalta taas
koetaan huonommuutta ja hapeaa, jos olo on jannittynyt. On erikseen
turvalliset ja vaaralliset tilanteet ja ihmiset. Laheiset saatetaan kokea
turvallisina, vieraat pelottavina ja arvostelevina. Toisaalta tutut voivat
tuntua pelottavilta, koska “he tuntevat minut niin hyvin” ja vieraat
ihmiset turvallisilta, koska “he eivét tiedd minusta mitdan”. Loytaakseen
tasapainoa jannittajan on hyva alkaa tutustua erilaisiin puoliin itsessa.

Koetun jénnittdjdgmindkuvan ja ihannemindkuvan valinen ristiriita
yllapitda osaltaan jannitysoireilua. Jannittdja saattaa pelatd toisten
huomion kohdistumista itseen, mutta samanaikaisesti toivoo, etta
voisi olla esiintymistilanteessa taysin vailla jannittdmisen tunteita ja
ehka jopa paistatella hyvaksynnan valokeilassa. Talléin tavallinen
selviytyminen esiintymistilanteessa ei valttamatta riitd, sen sijaan
pitdisi kokea jotain viela enemman.

Jannittaja vaatii itseltddn usein paljon, muttei aina tunnista tata.
Usein han pitaa korkeita vaatimuksiaan normaaleina ja kohtuullisina.
Tama voi merkitd odotusta rikkeettbmastd mindkuvasta, jossa



virheita, heikkoutta ja haavoittuvuutta ei sallita. Jannittaja voi soimata
itsedadn vuosienkin jalkeen siitd, mitd on tehnyt tai sanonut. Osa
jannittjista arvioi itsedan kokonaan eri asteikolla kuin muita: toisille
sallitaan huomattavasti enemman virheiden tekemistd kuin itselle.
Osa jannittgjistd on varsin vaativia myds muita kohtaan. Tama voi
nakya myotahapeana tai muutoin kielteisena suhtautumisena muiden
jannittyneisyytta kohtaan. Jotkut taas pettyvat ihmissuhteissa herkasti,
koska he kohdistavat muihin tiedostamattoman vaatimuksen, ettd
itsed olisi kohdeltava tdsmallisesti oikein.

Kielteinen sisdinen puhe ja automaattiset ajatuk-
set

Jannittdja suhtautuu usein kielteisesti itseen, muihin ja maailmaan.
Kielteinen sisdinen puhe voi olla yritys suojella itsed logiikalla
"pessimisti ei pety” tai "pahimpaan varautuminen auttaa selviyty-
maan”. Osa jannittdjistd murehtii pitkdan tulevia haasteita ja men-
neitd epaonnistumisia, ikdan kuin voisi silla tavoin valmistautua
epavarmuutta herattaviin koitoksiin. Todellisuudessa kielteinen ajat-
telutyyli ei auta, vaan tuottaa ja yllapitda ahdistuneisuutta. Ihminen
voi tottua kielteisiin ajattelutapoihinsa jopa siind maarin, ettd alkaa
pitdd myonteista palautetta epaluotettavana. Aina jannittaja ei tiedos-
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ta ajattelunsa kielteisyytta, vaan pitda ajatuksiaan tosina ja vaatimuk-
siaan kohtuullisina silloinkin, kun mitaan "todistusaineistoa” kielteisille
tulkinnoille ei 16ydy. Koska omat ruumiin reaktiot viela vahvistavat
kielteistd sisaista puhetta, kokemus itsesta ja muista on jannittajalle
totta.

Kielteisia tunteita vahvistava automaat-
tinen ajattelu ilmenee usein lyhyena ja
sahkdsanomaa muistuttavana. "Apua’,
"Voi ei, ihan kamalaa”, "En kestd” tai
“Olen epé&onnistunut” ovat esimerkkeja
nopeasta ajattelun tasolla ilmenevasta
ehdollistuneesta reaktiosta. Tama saa
aikaan nopean vasteen ruumiin tasolla:
taistelu-pakoreaktio kaynnistyy.

Automaattisen ajattelun ja kielteisen suhtautumisen takaa I6ytyy
omaa oloa ja reagointia ohjaava, itsed, muita tai tilannetta koskeva
syvempi sisaisiin mielikuviin liittyva uskomus. Sisainen puhe kumpuaa
siis oppimiskokemuksista ja kielteisesti savyttyneistd sisaista
vuorovaikutusmalleista. Tavat ovat usein niin tiedostamattomia ja
automaattisia, ettd niitd voi olla vaikea muuttaa ilman harjoittelua ja
ulkopuolista apua.

Jannittdmisen taustalla on usein kyvyttdmyyttd luottaa oman yksi-
[8llisyytensa ja erityislaatunsa arvokkuuteen. Jannittaja lahtee hake-
maan muilta vahvistusta siihen, millainen han on. Pelkona on, etta
muut maarittavat itsen arvottomaksi, heikoksi tai hapealliseksi.
Tallaiseen tulkintaan saattaa riittda pieni, merkityksetonkin palaute.
Kun ei voi kokonaisvaltaisesti luottaa omaan olemiseensa, on alttiina
muiden arvioinneille. Jannittdjan on vaikea vastaanottaa toisen
palautetta ymmartden sen olevan toisen arvio — ei totuus tai kaiken
kattava osoitus omasta mitattémyydesta tai arvottomuudesta.



Viestijakuva

Viestijakuva on osa mindkuvaa. Viestijakuvaa rakennetaan koko ela-
man ajan erilaisissa vuorovaikutustilanteissa kotona, koulussa, opis-
keluissa, toissa ja harrastuksissa.

Viestijakuva koostuu siita,

e millaisia kokemuksia, ndkemyksia ja tuntemuksia
ihmisella on itsestaan esiintyjana ja viestijana.
o millaista kayttaytymisemme on viestintatilanteessa

ja millaisen vaikutelman muut meista viestintatyy-
limme perusteella muodostavat.

¢ millaista sanallista ja sanatonta palautetta saamme
viestinnastamme.

Jos ihminen hakeutuu viestintatilanteisiin mielelldan ja tulee niissa
helposti toimeen tuttujen ja tuntemattomien kanssa, han yleensa luottaa
itseensd ja onnistumiseensa. Han tietdd pystyvansa ilmaisemaan
mielipiteensa ja tarvittaessa vaikuttamaan viestintatilanteisiin. Han on
motivoitunut havainnoimaan, kuuntelemaan ja uskomaan annettua
palautetta ja kehittdmaan itsedan sen avulla. Talléin henkildlla on
selked kuva itsestaan viestijana.

Jannittajalle on tyypillista pitaa viestintataitojaan heikkoina ja jattaytya
taustalle. Han luulee, ettei osaa ilmaista itsedan riittdvan hyvin ja
arvelee sen vuoksi epaonnistuvansa helposti. Jannittdgja muodostaa
helposti etukateen mielessaan itseaan toteuttavia ennusteita: “koska
esitykseni meni ménk&én viimeksi, se menee varmasti nytkin”. Hanella
voi olla vaikeuksia havainnoida ja vastaanottaa palautetta, koska han
yleensd kuulee myodnteisenkin palautteen kielteisena tai arvelee,
ettei toinen anna myodnteistd palautetta vilpittdémin mielin. Taman
seurauksena jannittaja torjuu ajatuksen, ettd voi kehittya viestijana.
Jannittajan viestijakuva itsestdan on usein epaselva ja ristiriitainen.
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Tavoitteena on muodostaa itsestdan realistinen viestijakuva. Tama
tarkoittaa sita, etta

o tiedostaa omat vahvuutensa ja kehityskohteensa
viestinnassa

e oOsaa viestia taitojensa mukaisella tasolla

e on halua ja kykya kehittaa ja monipuolistaa viestijakuvaansa
edelleen

Oma viestijakuva voi ristiriidassa todellisuuden kanssa — moni pitaakin
itseddn huonompana viestijana kuin todellisuudessa on. Hyvaa tassa
on se, etta epaselvaa viestijakuvaa voi tarkentaa ja korjata, jos saa
rittdvasti onnistumisen kokemuksia. Koska esiintymiseen ja itsensa
ilmaisemiseen liittyvat kielteiset asenteet ovat pitkalti opittuja, niista on
my0ds mahdollista oppia pois toiselta saadun tuen avulla. Realistisen
viestijakuvan tunnistaminen ja kehittdminen voikin olla tarkea tavoite
esiintymisjannityksen lieventamisessa.



Minakokemuksen tasapaino

Jos itseen voi suhtautua yhta lempeasti kuin hyvaan ystavaan, jan-
nittyneisyys tuntuu siedettavalta. Neutraali ja mydnteinen kuva itsesta
yllapitavat mielen tasapainoa ja kielteinen kuva ongelmien ja ristiriitojen
kokemusta. Mielen tasapaino ja mielenterveys eivat kuitenkaan mer-
kitse ristiriidattomuutta, oireettomuutta tai ongelmattomuutta — nama
kokemukset ovat osa ihmiselamaa. Mielen tasapainoa on se, etté on
riittavasti keinoja

* palauttaa tasapainoa

* ratkoa ongelmia

+ sietdd oireita, ristiriitoja ja omaa epataydellisyytta

* hyvaksya itsensa sellaisena kuin on, sen sijaan, etta ajattelee

* "hyvaksyn itseni kun en enaa jannita tai tunne epavarmuutta”

Pohdintaa:

* Millaisia toistuvia ajatuksia tunnistat jannittavissa tilanteissa,
esimerkiksi esiintyessa tai sen jalkeen?

* Missa asioissa voisit suhtautua itseesi myotatuntoisemmin?
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Selviytymiskeinot — mika avuksi jannit-
tamiseen?

Jannittamisen lievittdmiseen on monia keinoja. Koska jannittamisen
syyt ovat erilaisia ja jokainen jannittaja on erilainen ihminen, myoés
selviytymiskeinot tepsivat eri tavoin. Mikd auttaa toista, saattaa lisata
toisen jannittamista. Kokeilemalla I0ydat parhaat tavat auttaa itseasi
kiperan paikan yli.

ltsetuntemuksen avulla rakentaviin ajattelu- ja
toimintatapoihin

Itsedan ja jannitysoireitaan on mahdollista oppia tarkemmin tuntemaan
ja sietamaan. Itsetuntemus kehittyy, kun voi harjoitella turvallisissa
olosuhteissa — kuten puheviestinnan kursseilla, laheisten kanssa tai
terapiatunnilla. Harjoittelun my6ta huomion oppii suuntaamaan omaan
sanottavaan, eika tuntemuksiin, tunnetilaan ja olemukseen.

Vaikenemisen sijaan on hyva opetella puhumaan jannittdmisesta
ja peloista ystaville ja muille ihmisille. Joissain esiintymistilanteissa
jannittamisestd kertominen yleisdlle voikin riittdd helpottamaan
pelkoja.

Sen sijaan, etta pyrit kontrolloimaan pelkoja tai jannityksen ilmene-
mistd, luo niihin myo6tatuntoista ja ymmartavaa suhdetta niihin.
"Uskallan ja haluan olla toisten kanssa tekemisissé peloista ja
Jénnityksestéa huolimatta. Namé tuntemukset ja jénnitys ovat osa minua
ja minun tapani kokea joitain tilanteita.” Nain pystyt hyvaksymaan
paremmin itsesi, tunteesi ja reaktiosi. Keskity jannittdmisen sijasta
tiedostamaan itsesi kaikenlaisine tunteinesi. Talldin energiaa vieva
oireiden ja tunteiden kontrollointi vidhenee ja sinulla on enemman tilaa



kohdata muut omana itsenasi.

Yritd myds nahda toiset erillisind ihmisina, joilla kullakin on tapansa
nahda sinut ja maailma. "Minulla on oma tapani kokea asioita ja muilla
on oma tapansa. Olemme erilaisia — emme heikompia, vahvempia tai
arvottomampia kuin toiset.”

Ei ole merkityksetonta, mitd ja miten ajattelemme. Ajatuksillamme
yllapiddamme henkistd ilmapiiridamme. Usein ihminen ylisamastuu
ajatuksiinsa ja tunteisiinsa ja pitaa niita taysin tosina: "koska ajattelen
tai tunnen néin, siispd se on totta”. Jannittdja voi tulkita tilanteen
vaarallisemmaksi kuin se todellisuudessa on. Usein jannittaja pelkaa
paljastuvansa ja kokee jannittdamisensa hapeallisend. On hyva muistaa,
ettei jannityksen tuntemuksilla ole suoraa yhteyttd onnistumisen tai
epaonnistumisen kanssa eivatka oireet kerro ihmisarvosta tai taidoista.

Pessimistisella ajattelulla luot tilaa epaonnistumiselle tai tulet huoman-
neeksi vain ikavat asiat. Ajatus siita, ettei maailma kaadu siihen, miten
esitys menee, voi kannatella yllattavankin paljon. Muista, ettei muiden
suhtautuminen ole todellisuudessa niin kriittistd kuin saatat pelata.
Hae suhteellisuutta ja realistisuutta tilanteeseen. Mika merkitys esityk-
sella tai kuulijoilla todellisuudessa on elamasi kannalta?

Mydnteinen suhtautuminen it-
seen sekd huumori laukaisevat
jannitysta. Kyky nauraa itselle on
tarkea voimavaramme. Joillekin
ajatus myodnteisestd suhtautu-
misesta voi tuntua vaativalta.
Talléin ei ehkda kannata pyrkia
“positiiviseen ajatteluun”, sen si-
jaan neutraali ja realistinen kuva
itsesta, yleisosta ja tilanteesta
voi auttaa.
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On hyva pyrkia siirtymaan ajatuksissaan vaikean tilanteen yli. Jos
esiintyminen tai tydpaikkahaastattelu on keskiviikkona, ajattele etu-
kateen, kuinka mukavaa on torstaina, kun kaikki on ohi. Ajatus siita,
ettd "tilanne loppuu aikanaan” rauhoittaa ja luo siltaa tulevaisuuteen.

Voit myOs ajatella, ettei esiintyminen ole pakko, vaan valinta. Mieti,
mitd hyotya esiintymisesta voi sinulle olla. Pahempiakin asioita voi
ihmiselle tapahtua elamassa kuin esiintyminen.

Anna itsellesi lupa jannittaa, hyvaksy jannittamisesi.

Hyvaksyvan ja myotatuntoisen suhtautumisen ylldpitaminen itsed
kohtaan voi olla monille yllattdvan vaikeaa. Usein tarvitsemme
hyvaksyvan asenteen yllapitamiseen keskustelua muiden kanssa.
Tarkean henkilon tuki, kannustus, ymmarrys, huomio ja kannustava
palaute auttavat vahvistamaan kuvaa itsesta ja omasta parjaamisesta.

e Kenenkaan ei tarvitse olla taydellinen.

e Pyri hyvaksymaan itsesi sellaisena kuin olet — riittavan
hyvana.

e Ole armollinen ja salliva suhteessa itseen ja muihin.

e Suuntaa huomiosi onnistumisiin. Myonteisten kokemusten
karttuminen auttaa suhtautumaan itseensa realistisesti.

e Omassa herkkyydessa tai ujoudessa ei ole mitdan havettavaa.
Olemme erilaisia ja tarvitsemme erilaisen ajan asioihin
sopeutumiseen. Herkkyydessa on paljon potentiaalia
vuorovaikutustaitojen suhteen!



Mielikuvat

Mielikuvien vaikutus kokemuksiimme on suuri ja muun muassa urhei-
ljat kayttavat tatd hyoddykseen valmentautuessaan suoritukseen.
Myos jannittaja voi hyotya mielikuvaharjoittelusta. Mielikuvat ovatkin
muutoksen ensimmainen askel: kannattaa kayda tilanne ensin
l&pi rentoutuneessa olotilassa mielikuvissa. Mielikuvaharjoittelu
harjaannuttaa: onnistunut mielikuva automatisoituu ja siirtyy toimin-
taan tositilanteessa. Mielikuvaharjoittelu tukee asteittaisen altista-
misen avulla harjoittelua, lisdd varmuutta ja antaa uskoa omiin
mahdollisuuksiin. Apuna voi kayttaa rentoutus-CD:ta ja tehda mieli-
kuvaharjoituksen rentoutumisen jalkeen.

Mielikuvilla voidaan vaikuttaa myds muilla tavoin, tdssa esimerkkeja
mielikuvien hyédyntadmisesta:

o Jos punastumisesi hairitsee sinua, rauhoittele oloasi kuvittele-
malla olevasi viiledssa vedessa. Mielikuva viiledstd vedestéa
rauhoittaa ihon pintaverenkiertoa.

e Jos olet jannittynyt, etka saa illalla unta, rauhoittele itseasi
mielikuvalla, ettd makaat lampimassa hiekassa. Ldmmdn
tunne rentouttaa lihaksiasi.

¢ Kirjoita lapulle sana tai lause, joka tuo mieleen rauhoittavan
mielikuvan, tarkean ihmisen tai voimauttavan asian. Ota lappu
mukaan haasteelliseen tilanteeseen ja pida se esilla. Palauta
lauseen avulla rauhallinen tunne ennen esiintymista tai sen
aikana.

o Etsi mielessasi itsellesi turvapaikka (katso harjoitus s. 62),
se voi olla vaikkapa maisema mokkirannasta. Jos sinulla on
valokuva paikasta, ota se mukaasi. Voit tarvittaessa ottaa
kuvan esille ja rauhoitella itseasi sen avulla.
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Kuva 1

Voit antaa esineelle tehtdvdn muistuttaa sinua turvallisuu-
desta, rauhoittumisen kyvysta tai siitd, etta olet kyllin
hyva. Erilaiset korut, avaimenperat tai maskotit voivat
lisatd turvallisuuden tunnetta esiintymistilanteessa.

Tuttujen rituaalien toistaminen auttaa toisia luomaan turvallista
mielikuvaa tilanteesta ja onnistumisesta.

Piirra kuva siita, millaisena koet mielikuvan itsestasi ja yleisdsta
esiintyessasi. Piirrd sitten saavutettavissasi oleva kuva siita,
millaiseksi haluaisit kokea itsesi. Pyri muuttamaan kielteiset
mielikuvasi neutraaleiksi.

Kuva 1: Alkutilanne. Opiskelija kokee,
ettd opponentti on hanen ylapuolellaan,
tietaa kaiken. Mielikuva itsesta on
parjagdmaton, kuin lapsi.

Kuva 2: Mielikuvaa tyostettiin psykologin
kanssa keskustelemalla. Opiskelija nékee
itsensa ja opponentin tasavertaisina.



Altistaminen

Sen sijaan, etta valttelee ja pakenee epamieluisia tilanteita, kannat-
taa jarjestdd mahdollisuus harjoitteluun. Hakeudu aktiivisesti har-
joittelemaan vuorovaikutusta. Aloita katsekontaktin luomisesta ja
harjoittele itsesi ilmaisemista ja asioiden aaneen sanomista. Voit
asettaa itsellesi pienen, konkreettisen harjoitustavoitteen joka viikko.
Esimerkkeja tavoitteista voivat olla

* Luon katsekontaktin kadulla vastaantulevaan.
* Hymyilen jollekin tuntemattomalle.
+ Tervehdin opiskelukaveria, jota en ole ennen tervehtinyt.

* Hoidan tehtavan puhelimitse asioimalla.

+ Tiedustelen myyjalta tuotteen hintaa tai ominaisuutta
(vaikka en olisi aikeissa ostaa kyseista tuotetta).

+ Maksan kaupassa tai bussissa pienilld kolikoilla.

Usein jannittajalta puuttuu kokemusta arkisista sosiaalisista tilanteista
ja esiintymisesta. Monet jannittajat hyotyvatkin siita, etta lahtevat
pienin askelin, itsed siedattden kohti pelkoa aiheuttavia tilanteita. Kun
on tarpeeksi monta kertaa kaynyt pelottavan tilanteen lapi, kertyy
kokemuksia ja myds onnistumisia.

Eldamankokemuksen karttuessa mokaamisen pelko laantuu. Taman
vuoksi jannittdminen yleensa helpottuu ian myoéta.

Vilttele vilttelemista sen sijaan, etta vilttelet jannitystilanteita.
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Altistaminen on toimiva keino helpottaa sosiaalista jannittamista.
Omaa ahdistuneisuuttaan kannattaa seurata ja arvioida mielessaan
erilaisissa tilanteissa, esimerkiksi asteikolla 0-10 (0 = tysin rento, 10
= voimakas ahdistus, paniikki). Oman elaman altistamisharjoitukset
kannattaa aloittaa vdhemman ahdistavista tilanteista (ahdistuksen
taso 3-4) ja lisata vaatimustasoa pienin askelin. Autoakaan ei opi
ajamaan hetkessd — sama patee ahdistuksen kohtaamiseen ja
sosiaalisten tilanteiden harjoitteluun.

Mieti etukateen keinoja, joilla voit lieventdd ahdistusta jannittavissa
tilanteissa (tutun henkildén tuki tai lasndolo, rauhoittava sisdinen
puhe, huomion siitdminen muualle, lihasten rentoutus, rauhoittava
hengittely, ks. s. 57). Jos ahdistus kasvaa liian suureksi, perdénny
ja pyri rauhoittamaan oloasi. Lahes kaikissa tilanteissa on mahdol-
dollisuus peraantya: esiintymistilanteessa peraantymisena voi toi-
mia esimerkiksi yleisblle annettava ehtava (huomio siirtyy sinusta
pois), kutsuilla wc:ssa kayminen, palaveritilanteessa muistiinpa-
noihin syventymien. Kayta peraatyminen hyodyksi rauhoittamalla sen
aikana itseasi. Palaa tilanteeseen, kun ahdistuksesi on taas siedet-

tavaa. Peraantyminen ei ole 1
sama asia kuin tilanteesta
pakeneminen. Perdantyminen
edellyttdd takaisin tilantee-
seen palaamista sen jalkeen,
kun ahdistus on vahentynyt.
Etene altistuksessa aina pie-
nin askelin — helpota tilannetta,
jos ahdistuksen taso nousee
liikaa.

Pakenemalla vahvistat pelkoasi — peraantymalla ja palaamalla
tilanteeseen lisaat luottamustasi selviytymiseen.



+ Sosiaaliset taidot eivat parane tilanteita valttelemalla.

o Jannittavien tilanteiden valtteleminen kasvattaa
kielteisten kokemusten varastoa ja johtaa helposti
kokemattomuus- kierteeseen.

» Kannattaajarjestaaitselle mahdollisuus harjoitteluun.

+ lItseluottamus paranee uskaltautumalla.

Apukeinot esiintymistilanteessa

Asennoituminen esitykseen ja jannittamiseen

Asennoidu neutraalisti esiintymiseesi niin ryhmassa kuin yleisdn
edessa. Jannityksen siedettavyys tai sietamattomyys on seurausta
siitd, millaisia merkityksia sille annat. Jannittdminen ei ole heikkoutta,
vaan tapa kanavoida energia kayttéon. Se on myo6s osoitus siita, etta
suhtaudut tehtdvaan tosissasi.

* Hyvaksy jannittdminen — se kuuluu asiaan.

* Etjoudu, vaan paaset esiintymaan.

Valmistautuminen esiintymiseen

* Huolellinen valmistautuminen helpottaa esiintymista.

* Valmistaudu erityisen huolellisesti esityksesi aloitukseen ja
alkuvaiheisiin. Esiintymisjannitys on yleensa voimakkainta
yleisdén kohtaamisvaiheessa ja helpottuu jo muutaman minuutin
kuluessa.
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+ Riittdvan hyva valmistautuminen ei tarkoita sita, ettad kaikki on
opeteltava ulkoa.

* Luo paalinjat aiheestasi ja pida Iahellasi paperi tai kortti, josta
voit tarpeen tullen katsoa, ellet muista.

* Suunnittele nékdisesi esitys, anna persoonasi nakya ja murteesi
kuulua.

* Harjoittele esitysta daneen puhumalla. Toiset hyotyvat peilin
edessa harjoittelusta, toiset puheen aanittamisesta, joku pitaa
esityksen ystavalleen.

* Muista kohtuus valmistautumisessa, yliharjoittelu voi vieda
esityksesta rentouden ja luoda sinulle liian ehdottoman kuvan
siitd, miten esityksen tulisi sujua. Jata tilaa spontaanisuudelle.

+ Seka yli- ettd alivireys voivat johtaa ongelmiin sopivasti (koke-
mus auttaa) — virittaydy

* Lyhennd odotusaikaa ja tarjoudu esittamaan oma osuute-
si alussa/ensimmaisten joukossa.

Esiintymisympariston huomioon ottaminen

+ Kay tutustumassa tilaan, jossa esiinnyt.

+ Varmista ennalta, ettd laitteet toimivat. Harjoittele laitteiden
kayttoa, jotta se sujuu vieraammassakin tilanteessa.

+ Mitd vahemman yllatyksia tarvitsee pelata, sitd vahemman jan-
nittdd — kokemuksen karttuessa voit menna tilanteisiin spon-
taanimmin.

Huolenpito itsesta

« Huolehdi siita, ettei sinulla ole samanaikaisesti liikaa muuta
stressia.

+ ltselle mukavien asioiden tekeminen ennen esiintymista
suuntaa ajatukset pois peloista. Esimerkiksi liikunnan harrasta-



minen edeltdvina paivina auttaa monia.

Luo mielessasi silta helpottumiseen: "tunnin paasta/huomenna
tama on ohi”.

Juoriittavasti. Suun kuivumista kannattaa ehkaista juomalla vetta
jo edellisend iltana ja esiintymispaivand hyvissd ajoin ennen
h-hetkea. Kesken esityksen nautittu vesi ei jaa yhta tehokkaasti
kostuttamaan suuta.

Mene edellisena iltana ajoissa nukkumaan. Laita vaatteet illalla
valmiiksi ja varaa aamuksi hyvat aamupalatarpeet. Itselle an-
nettu huolenpito luo turvallisuutta.

Pyri rauhoittelemaan itseési, vaikkei uni tulisikaan — pelkka le-
paaminen voi virkistdd. Jos on toistuvasti taipumusta unetto-
muuteen jannittavien tilanteiden edelld, voi tilapaisesti kaytetta-
va nukahtamislaake olla tarpeen.

Heraa riittavan aikaisin, valta kiiretta.

Laita ylle tilanteeseen sopivat ja itselle mukavat vaatteet, huo-
lehdi muutoin siististd ulkonadsta.

Jos punastuminen hairitsee keskittymistasi, hanki sopivaa,
peittavaa meikkivoidetta (red neutralizer).

Jos laakarin kanssa on sovittu tarvittaessa otettavan laakityksen
kayttamisesta, ota 1adke ajoissa ohjeiden mukaan.

Vireytyminen ennen esiintymista

Tunnista vireytymistapasi: keskity ennen esitysta yksin ja rau-
hassa, seurustele yleisOsi kanssa tai juttele jonkun kanssa, jolle
voit tunnustaa jannityksesi.

Kerro opettajalle tai opponentille jannityksestasi.
Asettele tavarasi esille ennen esiintymista.

Rauhoita ja hidasta hengitysrytmiasi puhaltelemalla rauhallisesti
ulos.
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Rentouta tietoisesti isot lihasryhmat (hartiat, pakarat, reidet)
ravistelemalla lempeésti.

Helpota jannitysta jannittamalla: kokeile jonkin ruumiinosan tie-
toista jannittamista, jonka jalkeen rentoutat tietoisesti kyseisen
alueen. Nosta hartiat korkealle korviin ja purista samanaikaisesti
kadet nyrkkiin ja paasta sitten hartiat ja k&det putoamaan
rentoina alas helpotuksen huokauksen myota.

Toiminta esityksen aikana

Tunnista itsellesi sopiva esityksen aloitus. Tule esiin kun kuulijat
ovat valmiita. Vaihtoehtoisesti ole jo paikalla tervehtimassa, kun
ensimmainen tulee.

Joihinkin tilaisuuksiin sopii, ettd kerrot jannittavasi esitysta.
Vaikket kertoisikaan, on todennakoista, ettd sinuun suhtau-
dutaan myétatuntoisesti.

Tunnista itsellesi sopiva esiintymistapa ja -asento. Liiku esityksen
aikana, jos se on sinulle luontevaa. Nain olosi rentoutuu.

Ota hyva seisoma-asento, jalat tukevasti lattiassa ja ojenna
ryhtisi. Ryhdikas asento luo ruumiillisesti tunteen, ettei ole hataa.

Jos seisominen on sinulle vaikeaa, esiinny istuen.

Joihinkin tilanteisiin sopii, ettd esiinnyt rennosti poydalla istuen.
Tama voi vahentaa suorituspaineitasi.

Muista hengitys myo6s esiintymisen aikana. Levollinen ja pitka
uloshengitys rauhoittaa. N&in syntyva tila vapaalle sisdan-
hengitykselle varmistaa elimiston riittdvan hapen saannin.

Nopein tapa rauhoittaa hengitystd on puhua hieman normaalia
hitaammin ja pitdd puhuessa sopivin valein taukoja.

Ota vettd mukaan silta varalta, ettd suuta alkaa kuivaa.
Kynan tai kirjoitusalustan pitdminen kasissa voi rauhoittaa.

Jos olet valmistellut, Power Point -esityksen, yleisé kohdistaa



huomionsa siihen, eika sinuun esiintyjana.

Muista, ettei kukaan tieda, mita olet suunnitellut — jos jotain jaa
sanomatta, se ei haittaa. Esitysaika on aina rajallinen, kaikesta
et voi kuitenkaan kertoa.

Muista, etta tiedat esitettavasta asiasta todennakoisesti enem-
man kuin moni yleisdssa.

Keskity esitettavaan asiaan, ala oireisiisi.

Usein jannitys lievenee, kun paaset vauhtiin.

Muista, ettei jannittdminen aina nay paallepain, ainakaan niin
paljon kuin itse pelkaat. Ja vaikka nakyisikin, se ei useinkaan
ole kuulijoille merkittavaa.

TURUN E"Lil'_'lPlSTlf]‘

Esiintyminen on vuorovaikutusta

On hyva pohtia, millaiselle yleisélle olet menossa puhumaan.Yleis6
vaikuttaa tapaasi esiintya.

Kaikki vastuu esiintymisen onnistumisesta ei ole sinulla — my&s
kuulija on vastuussa tilanteen onnistumisesta.

On hyva harjoitella myo6s yleisétaitoja: harjoittele itse olemaan
kiinnostunut yleison jasen.

Pyri lisaamaan luottamustasi kuulijoihin. Kuulijoilla on taipumus
olla esiintyjan puolella eikd hanta vastaan.
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Luota muiden empatiakykyihin ja hyvaksyvyyteen.
Nae asiat realistisissa mittasuhteissa: todellisuus on usein

myoOnteisempi  kuin kuvittelet. Kuuntelijat ovat kiinnostuneita
esittdmastasi asiasta, eivat jannittamisestasi.

Hakeudu esiintyessasi vuorovaikutukseen sen sijaan, etta
valttelisit sita.

Etsi yleisOsta ystavalliset kasvot. Kohdista puheesi henkildille,
jotka hymyilevat sinulle tai nyokkaavat kuuntelemisen merkiksi.
Voit ammentaa kontaktista rohkeutta ja varmuutta. On molempien
etu, etta puhuja saa luvan olla oma itsensa.

Jos joku yleis6ssa ei osaa suhtautua ymmartavasti jannittamiseen
— kenella silloin on ongelma?
Ole oma itsesi — se rooli sopii parhaiten.

Puhu persoonallisesti ja niin kuin sinusta tuntuu luontevalta, silla

puheen ei tarvitse olla samalla tavalla viimeisteltya kuin kirjallisen
esityksen.

Esiintymisen jélkeen

Hae palautetta kuulijoilta. Jos saat kritiikkia, muista, ettad sen avulla
voit oppia uutta.

Muista suhteuttaa saamaasi palautetta, kaikki kritiikki ei edusta
totuutta sinusta tai esiintymisestasi. lhmisilla on oikeus eriaviin
mielipiteisiin.



Opettele vastaanottamaan myds myonteistd palautetta esiin-
tymisestasi.

Al jaa vatvomaan ja murehtimaan tekemiasi virheita. Salli vir-
heiden tekeminen ja mokaaminen, niistd oppii yhtd paljon kuin
onnistumisista. Kay ne lapi ja mieti ratkaisuehdotuksia.

N

Sano itsellesi "ei” ja "lopeta”, jos alat jalkikateen arvostella tai sattia
itseasi.
Mieti ennalta mukavaa tekemista, jonka avulla voit irrottautua
jannittyneisyydesta. Suuntaa ajatukset liikuntaan tai mieluisaan
harrastukseen. Tama rentouttaa ja palauttaa mielihyvan koke-
muksia.

Palkitse itsesi, kun tilanne on ohi huolimatta siita, miten suoriudut.
Haasteet jaksaa paremmin, kun on tiedossa jotain hauskaa, mita
odottaa.

Palaudu mahdollisimman nopeasti tavalliseen arkielamaasi.
Ajatus "ohi on!” huojentaa.

Hyvaksi puhujaksi ei synnyta vaan opitaan. Etene pienin askelin:
harjoittele taitojasi eri vuorovaikutustilanteissa, pyyda palautetta ja
ota rohkeasti oppia virheista ja vastoinkaymisista. Hanki kaytannén
kokemusta aina, kun sinulle tarjoutuu siihen tilaisuus.
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Rentoutuminen ja hyvinvointi
Stressinhallintakeinoista jannityksen hallintakeinoja?

Jannittdmisen lieventamiseen etsitdan usein avuksi poppakonstia ja
nopeata helpotuskeinoa — sellaista ei kuitenkaan ole. Suhtautumalla
itsed kohtaan myétatuntoisemmin ja hyvaksyvammin jannittamisesta
voi tulla sallittu osa itsea.

Stressin, ahdistuneisuuden ja jannityksen kanssa eldminen on taito,
joka on mahdollista oppia. Hyvia keinoja jannityksen kanssa elamiseen
ovat ne, jotka aidosti lisdavat hyvinvointiasi.

e Armollinen suhtautuminen itseen
e Omien tarpeiden kuuntelu

¢ Kohtuulliset tavoitteet

e Periaate “riittdvan hyva riittaa”

e Hyvat ihmissuhteet

¢ Rentoutuminen

e Liikunta

¢ Riittava lepo

¢ Huomion suuntaaminen itsesta ja omista tuntemuksista
muualle

e  Huumori

Rentoutuneisuus lisda puhumisen ja itseilmaisun varmuutta.
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Riittdva uni, terveellinen ravinto, liikunta, ulkoilu, sopiva tydmaara ja
tasapainoiset ihmissuhteet tukevat hyvinvointiasi. Valta univelkaa ja
pida huolta yleisesta jaksamisestasi ja terveydentilastasi. Esimerkiksi
kahvin pois jattdminen voi olla tarpeellista, mikali se lisda oiretunte-
muksia. Hoida muita ongelmiasi (esimerkiksi masentuneisuutta tai
ahdistuneisuutta) asianmukaisesti.

Ihminen ei voi rentoutua varastoon, vaan siitd on pidettava jatkuvasti
huolta. Jokaisessa paivassa ja viikossa tulisi olla riittavasti luppoaikaa,
jolloin ei tarvitse olla hyodyllinen ja tehokas. Joka vuosi tulee olla
pitkahko irtiotto — loma!

Rentoutumiskeinot ovat yksildllisia. Liikunta, ulkoilu luonnossa,
saunominen, avantouinti ja jannittyneiden lihasten venyttely voivat
rentouttaa ennen jannittdvaa tilannetta. Mielenkiintoisen kirjan tai
tv-ohjelman seuraaminen auttaa irrottautumaan stressaavista ja
jannittavista ajatuksista. Ystavan kanssa jutteleminen voi auttaa
kasittelemaan huolia tai kdantdmaan ajatukset muualle. Toiset halua-
vat rentoutua yksin ja rauhassa, jotkut taas pitavat erityisesti muiden
seurasta ja yhdessa olemisesta. Seuraavaksi muutamia ehdotuksia,
joiden avulla voit rentoutua.

Hengitysharjoitukset

Hengitys on silta mielen ja ruumiin valilla. Se on yhteydessa mielen-
sisaisiin kokemuksiin, esimerkiksi tunteisiin. Jannittynyt ja ahdistunut
pidattaa hengitystaan tai hengittaa kiivaasti tai pinnallisesti. Pelokas
ei uskalla ottaa tilaa, edes hengittda vapaasti. Hengitys siis paljastaa,
miten ihminen voi — toisaalta hengityksen avulla voi vaikuttaa hyvin-
vointiin.

Epatasapainoinen hengitys kiihdyttda elintoimintoja ja valittda oire-
tuntemuksia koko elimistéon. Kun opit rauhoittamaan hengitystasi,

57



58

autonomisen hermoston toiminta ja mieli rauhoittuvat. Vaikka hengitys
on osittain automaattista, voimme vaikuttaa siihen mielikuvien, liikkeen
tai adnen avulla. Nain voi saada kokemuksen siita, etta psyykkiseen
ja fyysiseen kiihtymiseen, hataantymiseen ja ylikierroksilla oloon voi
vaikuttaa. Hengitysharjoitus on konkreettinen mydtatuntoisuuden
harjoitus, sen avulla voi harjoitella hyvaksyvaa lasnaoloa. Tasapai-
noisen hengityksen ja mielikuvien avulla voi rauhoitella itsed ennen
esiintymista, esiintymisvuoroa odotellessasi, esiintymisen aikana tai
esiintymisen jalkeen.

Hengitysharjoitusten tarjoama pysahdys on tapa tyOstda jannitty-
neisyyttd ja stressid. Pysahtymalla hengittelemaan rauhallisesti voi
tutustua omiin tunteisiin ja tarpeisiin, ilman pysahtymista niista ei
voikaan tulla kunnolla tietoiseksi. Esimerkiksi lihaksiston jatkuvan
jannittyneisyyden voi huomata, kun pysahtyy kuulostelemaan olo-
tilaansa. Harjoitusten avulla ei opetella "oikeata hengitystekniikkaa”
(sellaista ei ole) vaan harjaannutaan tutustumaan itseensa sellaisena
kuin on. Aloita antamalla hengityksen olla sellaisena kuin se juuri nyt
on, vain kuunnellen sitd. Taman hetken avulla voit oppia kysymaan
itseltasi, mité sinulle kuuluu ja miltd asiat sinusta oikeasti tuntuvat.

Harjoittele seuraavien mielikuvien avulla hengittamista selinmakuulla,
silmat suljettuina. Tee harjoituksia muutaman kerran, tunnustele, milta
ne tuntuvat. Paasta sitten mielikuva mielestasi ja anna hengityksen
kulkea omia aikojaan. Harjoittele myo6s istuen, silmat suljettuina
tai silmat avoinna. Vie harjoitus mukanasi ulos kotoa. Voit keskittya
hengitykseesi tai tehda mielikuvaan perustuvia hengitysharjoituksia
koska vain, mutta erityisesti jos olet stressaantunut, ahdistunut,
jannittynyt tai levoton. Voit kayttda hengitystd apukeinona missa ja
milloin vain, luennolla, linja-autossa, kauppajonossa tai vuoroasi
odottaessa. Jos huomaat keskittyvasi muihin asioihin, palauta itsesi
lempedsti harjoitukseen. Al kritisoi, vaan pida luonnollisena sité, etté
mieli valilla vaeltaa.



Mielikuvaharjoituksia

Tauko: kiinnitd huomio uloshengityksen jalkeiseen pieneen
taukoon ennen seuraavaa sisdanhengitysta. Se on hellittdmisen
hetki ja paussi, jolloin ei tarvitse tehda mitdan, edes hengittaa,
saa olla vain.

Aallot: hengittele k&det vatsan paalld, tunne kasilla, miten aallot
nousevat ja laskevat, mielikuva meren aalloista rauhoittaa. Aisti
tauon paikka aallon pohjalla.

Kuminauha: kuvittele, etta keskivartalosi sisalla on kuminauha,
jotavoitvenyttaa sisdanhengityksellajahellittda uloshengityksella
I6ysaksi taukoon.

Hissi: sisdanhengitys nostaa lantion pohjalla olevaa hissia ylos
ja uloshengitys laskee sen alas taukoon. Tassa mielikuvassa
hengitysliike tapahtuu alhaalta yl6spain.

Liukumaki: kuvittele uloshengityksen aikana mielessasi leikki-
puiston liukumaki, jota lasket alas. Vaihtoehtoisesti voit kuvitella
laskevasi pyoralla alas loivaa makea. Anna liu’un hiipua taukoon.

Aktiivisia hengitysharjoituksia liikkeen avulla

Lantion nosto. Makaa selin, polvet koukussa jalat tukevasti alustalla.
Tutki hengityksen ja liikkeen yhdistamista. Havainnoimalla I16ydat tavan,
joka sopii kullakin hetkella parhaiten sinulle.

Hengita sisdan ja nosta samalla lantio ylds alustalta — hengita
ulos, rentouta lihakset vahitellen, kun lasket lantion alas. Anna
tauon syntya uloshengityksen jalkeen. Anna oman hengitysrytmisi
nayttaa tahtia.

Pydristé alaselkda ja nosta sitd hieman uloshengityksen aikana.
Hengitad sisddn samalla, kun lasket alaselan alas ja anna liik-
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keen jatkua selan notkistukseen asti. Jatka selan aaltoliikettd
hengityksen tahdissa. Keskity aistimaan ja nauttimaan selka-
rankasi liikkeesta.

Vartalon kierto. Makaa selin, polvet koukussa.

e Hengitd sisdan, kierrd samalla polvet oikealle. Hengitad ulos,
kierra paa vasemmalle. Hengittele tdssa kiertoasennossa rau-
hallisesti niin pitkdan kuin haluat, aisti kyljen venytys. Palauta
sisdanhengityksen aikana paa ja polvet yhtad aikaa keskiasen-
toon. Hellita, ja hengita rauhassa ulos, aisti tauon laukeaminen.
Toista kiertoliikettd vuorotellen kumpaankin suuntaan.

Ainen avulla tehtivia hengitysharjoituksia

e Vahvista uloshengitystd kayttamallad aanta: huokaise &aneen
tai hyraile uloshengityksen aikana aannettd "aaaaa”, "00000”,

“uuuu”, 'mmmmm”.

e Makaa selin polvet koukussa. Vie kadet sisdanhengityksen aikana
paan yli lattiaan. Heitd k&det vauhdikkaasti uloshengityksen aika-
na takaisin vartalon vierelle, ja huokaa tai sano "ULOS!” Kasien
heittoon voit yhdistaa mielikuvan “ullakon siivoamisesta”, kasien
heitolla ja danesi avulla heitat pois asioita, joista haluat paasta
(arsyyntymistda, turhautumista, jannitysta, pelkoa...).



e Seisten: Hengitd sisdan, uloshengityksen aikana huokaise,
voihkaise ja paasta paa / hartiat / koko ylavartalo rennoksi alas.

o Nyrkkeily eteenpain. Hengita jokaisella iskulla ulos, aani tehostaa
iskun voimaa: "HUH-HUH-HUH!"

(Hengityskoulu, Maila Seppa & Minna Martin)

Tietoisuustaitoharjoitukset

Tietoisuustaitoharjoitukset voivat auttaa jannittdmisen hallinnassa.
Harjoituksilla pyritdan hyvaksyvaan, tietoiseen lasnaoloon, joka tar-
koittaa tassa hetkessa olemista valppaana ilman arvostelua. Tavoittee-
na on keskittyd tietoisesti yhteen asiaan kerrallaan. Harjoituksissa
pysahdytadan tdhan hetkeen ja havainnoidaan tuntemuksia, mielikuvia,
tunteita ja ajatuksia. Harjoitusten avulla voi vahvistaa luottamusta
siihen, ettd omia tunteita voi sietaa ja sdadella. Lisaksi tietoisuustaidot
auttavat meitd tunnistamaan itsellemme tyypillisia arvostelevia
ajatuksia, jolloin niiden valta meihin vahenee.

Hyvéksyvaa, tietoista ldsndoloa voi harjoitella paivittaisissa arki-
askareissa, kuten tiskaamisessa, hampaiden harjauksessa, appel-
siinin kuorimisessa. Kayta aistejasi: katsele, kuuntele, tunnustele ja
haistele pyrkimatta mihinkaan. ldeana on tuoda lempea tarkkaavai-
suus siihen, mita on juuri tekemassa.

Harjoitus: oman asennon tunnusteleminen

Ota itsellesi tyypillinen istuma-asento tuolissa. Kun olet |6ytanyt
asennon, pysahdy hetkeksi havainnoimaan sita. Tunnustele kehoasi
ja asentoasi. Miltd se tuntuu sisaisesti? Millaisia tuntemuksia tunnet
kehossasi? Aisti miltd tuolin istuinosa tuntuu. Jos katesi ovat tuolin
kasinojilla, kiinnita tarkkaavuus kosketuspintaan. Anna huomion siirtya
rauhallisesti alaspain lantion, reisien ja pohkeiden kautta jalkapohjiin.
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Pysahdy viela hetkeksi tunnustelemaan kehoasi kokonaisuutena
antaen hengityksen kulkea vapaasti sisdan ja ulos. Vapauta itsesi
vaatimuksista: sinun ei tarvitse tuntea mitdan erityistd. Muutaman
minuutin paastd vapauta keho liikkkumaan ja halutessasi voit tehda
jonkin venyttelyliikkeen, joka tuntuu hyvalta.

(Mindfulness, Jon Kabat-Zinn)

Turvapaikka

Sulje silmasi ja anna mielesi vaeltaa sellaiseen paikkaan, sellaisen
ihmisen luo tai tekemisen pariin, joka on sinulle tarkeaa. Tassa tilassa
voit tuntea olosi turvalliseksi, rentoutuneeksi, kokonaiseksi, hyvaksy-
tyksi. Katsele mielikuvaasi ja tee havaintoja sen yksityiskohdista.
Mita naet? Liittyykd mielikuvaan tuntemuksia, aania tai muita aisti-
muksia? Pane erityisesti merkille, mita tunnet ruumiissasi mielikuvaa
katsellessasi. Miten mielikuva vaikuttaa hengitykseesi, lihasten
tuntemuksiin (rentoutuvatko ne), kokemaasilampdtilaan (voitko kokea
lAmmdntunteen)? Pane myds merkille, mika tekee mielikuvasta itsel-
lesi tarkean ja merkittavan. Millainen olo sinulle tulee kokonais-
valtaisesti? Kun olet jannittynyt, stressaantunut, ahdistunut — palaa
tdhan mielikuvaan. Se on turvapaikka, jossa voit antaa sekad mielen
ettd ruumiin rauhoittua.

Pallohieronta

Hierottava kay vatsamakuulle lattialle tai sangylle, tyyny mahan alla
tukee rentoa seléan asentoa, kddet voi laittaa otsan alle tukemaan
niskan asentoa. Hieroja pyorittelee rauhallisin ottein tennispalloa
hartiaseudun ja olkavarsien pehmean lihasmassan paalla. Hierottava
voi kertoa, mika kohta on jannittynyt tai kipea tai kuinka voimakkaasti
toivoo toisen painavan Tama tuntuu yllattdvan mukavalta eikd vaadi
hierojalta suuria voimia. Voitte sopia, etta ensin toinen hieroo toista
vartin, sitten vaihdetaan rooleja.



Tukea, apua ja tietoa

Mista apua jannittajalle?

Normaali < » Psyykkinen
jannittdaminen hdirid

¥Yleiset puheviestinndn
kurssit

Puheviestintdd
jannittijille ja ujoille

Lyhytterapiaa (yksils-/ryhma)

Pitkdkestoista psykoterapiaa
{yksilé-/ryhma)

Eriasteisesta jénnittdmisesté kérsivét saattavat tarvita erilaisia
apukeinoja.

Puheviestinnan kurssit

Monen korkeakoulun koulutusohjelman kieli- ja viestintdopintoihin
kuuluu pakollinen puheviestinnan kurssi, jonka jarjestda joko oma
tiedekunta, laitos tai esimerkiksi Kielikeskus. Tutkintoon sisaltyvan
puheviestinnan kurssin voi halutessaan suorittaa myos avoimessa
yliopistossa tai kesayliopistossa, joissa opiskelu on maksullista.
Pakollisista kursseista saa opintopisteita koulutusohjelmakohtaisesti.
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Kursseilla tutustutaan esiintymisen ja vuorovaikutuksen perusteisiin
yksild- ja ryhmaviestinnan tasolla seka teoreettisesta etta kaytan-
nollisestd nakokulmasta. Kursseja ohjaavat puheviestinnan opettajat,
jotka ovat tietoisia jannittamisiimiosta ja usein Kkasittelevat sita
my0s tavallisilla kursseilla. Puheviestinnan opettajan kanssa voi
tarvittaessa etukateen keskustella omasta jannittdmisesta ja kurssin
suorittamisesta.

Jotkut tutkintoon siséltyvat pakolliset puheviestinndn kurssit on
erityisesti suunnattu esiintymista jannittaville opiskelijoille. Tama
on mainittu kurssin nimessa, esimerkiksi “puheviestinnan kurssi
ujoille ja jannittajille” tai "esiintymisvarmuuden kehittdmisen kurssi”.
Nama kurssit ovat muuten tavallisten kurssien kaltaisia, mutta jannit-
tdmiseen ja sen pohtimiseen kiinnitetddn enemman huomiota ja
ilmié huomioidaan myoés kurssien harjoituksissa. Tallaisilla kursseilla
puheviestinnan opettajan tyéparina voi olla psykologi.

Jannittajaryhmat ja vertaistuki

Jannittajille on tarjolla ryhmamuotoisia kursseja. Kursseilla tapaa toisia
jannittdjia ja altistuu turvallisesti jannitystd aiheuttaviin tilanteisiin.
Ryhman suurin anti vaikuttaa olevan se, etta sielld ei tarvitse peittaa
jannitystaan — kaikki muutkin jannittavat. Jannittamisen kokemus on
jaettavissa muiden kanssa.

Ryhmissa kasitellddn keskustelun ja erilaisten harjoitusten avulla
jannityksen kohtaamiseen liittyvaa teemaa. Tavoitteena on ymmartaa
omaa jannitystd paremmin ja oppia keinoja lieventaa sitd. Samalla
pyritddn ymmartamaan jannityksen syntyhistoriaa. Ryhmissa voi-
daan harjoitella pienin askelin esilldolon tilanteita, esimerkiksi puheen-
vuoron ottamista ja erilaisia esiintymisharjoituksia. Tavoitteena on saa-
da mydnteinen kokemus ryhmatilanteista. Lisaksi jokaisella ryhma-



tapaamisella tehdaan rauhoittumisen harjoituksia. Ryhmia ohjaa yleen-
sa psykologi tai psykologi ja puheviestinnan opettaja -pari. Kunkin
ryhman tarkempi sisalto selviaa ottamalla yhteyttd ryhman ohjaajaan.

Ryhmistd on saatu hyvia tuloksia opiskelijaterveydenhuollossa.
Osanottajat kokevat hyotyvansa eniten vertaistuesta, myonteisista
kokemuksista ja asenteen muuttumisesta myétatuntoisemmaksi itsed
kohtaan. Lisaksi osallistujien jannittamisen taso laskee selvasti ryh-
man aikana ja pysyttelee alempana tai edelleen laskee seurannassa
puoli vuotta ryhman paattymisen jalkeen. Siten ryhmiin osallistumista
voidaan pitda erityisen hyvana jannittdmisen hoitomuotona. Alku-
jannityksesta huolimatta kannattaa siis rohkaistua mukaan jannitta-
jien ryhmiin.

Yksilollinen tukikeskustelu

Jannittajalle kahdenkeskiset tilanteet ovat usein helpompia kuin
ryhmatilanteet. Kahden kesken tulee todennakdisemmin kuulluksi,
saa tilaa itselleen eika tarvitse hakea monen ihmisen hyvaksyntaa.
Joskus ryhmaéan osallistuminen on mahdoton ajatus, jolloin yksilo-
tydskentely voi olla parempi vaihtoehto. Henkilokohtaiset tukikeskus-
telut ammattilaisen kanssa voivat auttaa kohtaamaan muita haas-
teellisia sosiaalisia tilanteita.

Tukikeskusteluissa keskitytaan itselle hankalien sosiaalisten tilantei-
den kasittelyyn, omien pelkojen parempaan ymmartamiseen ja selviy-
tymiskeinojen |6ytdmiseen seka niiden kaytdn vakiinnuttamiseen
arjessa. Tukikeskusteluja voi kdyda terveydenhuollon ammattilaisten,
opettajatuutorin, (puheviestinnan) opettajan, opinto-ohjaajan tai muun
kokeneen aikuisen kanssa.
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Psykoterapia

Psykoterapia on keskusteluun perustuva hoitomuoto, jota antavat psy-
koterapiakoulutuksen saaneet ihmissuhdealan ammattilaiset (usein
pohjakoulutukseltaan psykologeja, psykiatreja tai erikoissairaan-
hoitajia). Psykoterapiassa tavoitteena on itsetuntemuksen lisaan-
tyminen. Terapiassa jannittdja hahmottaa tarkemmin, miten ajatukset,
tunteet, tuntemukset ja toimintatavat vaikuttavat toisiinsa, mistd ne
ovat saaneet alkunsa ja miten suhtautumistapojaan voisi muuttaa.
Suomessa on mahdollista kdyda Kelan tukemana 1-3 vuoden ajan
psykoterapiassa, mikali sosiaalinen ahdistuneisuus haittaa opinnoista
tai tyOsta suoriutumista.

Jannittajalld on suuri tarve saada
palautetta itsesta ja omista toiminta-
tavoistaan. Tama toteutuu hyvin tu-
kikeskusteluissa tai vastavuoroisen
psykoterapian kautta. Tavoitteena on
oppia sallivampaa suhtautumista
itseen. Myonteinen suhde psyko-
terapeutin kanssa kohentaa oloa.
Jannittajan edellytykset vahitellen
hyvaksya itsensa lisaantyvat, kun
han jakaa asioita ihmisen kanssa,
joka on valmis kuuntelemaan ja pyr-
kii suhtautumaan ymmartavaisesti.

Terapiassa on mahdollisuus harjoitella haasteellisia vuorovaikutus-
tilanteita yhdessa terapeutin kanssa. Voidaan kohdata tilanteita, joissa
terapeutti on eri mieltad tai potilas ei ymmarra, mita terapeutti ajatte-
lee. Arkaluontoisten asioiden esiin ottaminenkin voi olla vaikeaa.
Terapia on siten altistamista ja itselle vaikeiden tilanteiden opettelua
turvallisesti. Terapiassa voi saada kokemuksia siitd, ettei mitaan



kamalaa seuraa eridvien mielipiteiden esittamisestd — painvastoin
voi tulla hyvaksytyksi sellaisessakin tilanteessa. Taman kokemuksen
kautta oppii sietdmaan hankalia tunteita ja kasittelemaan niitéd parem-
min. Uudenlaisen ymmarryksen kautta mindkuva parhaimmillaan
muuttuu.

Itsetutkiskelu on toisinaan raskasta ja kivuliasta, mutta se auttaa
pidemman paalle paremmin kuin pakeneminen ja ongelman kielta-
minen. Tyoskentelyn aloittaminen voi valiaikaisesti lisata karsimyksen
tunnetta: alkaa tiedostaa, miten paljon jannittaa tilanteita tai milta
itsesta oikeasti tuntuu. Tama osa kehitysta ei tarkoita sita, ettéd uuden
oppiminen ei etenisi. Terapiassa, kuten elamassakin, on monenlaisia
vaiheita — elamalla niita 1api saa uusia arvokkaita kokemuksia, jotka
parhaimmillaan muuttavat koko eldmanasennetta myonteiseen
suuntaan.

Laakitys

Esiintymisjannitykseen voidaan kayttda tarvittaessa otettavaa tai
jatkuvaa |aakitysta, joka toimii ikdadn kuin kainalosauvana tukien
vaikeiden tilanteiden yli. Laakityksen suunnittelemiseksi voi varata
ajan yleislaakarille. Jannityksen fyysisia oireita lievittavia beetasal-
paajia ja rauhoittavia laakkeita otetaan vain tarvittaessa. Usein
nama ladkkeet jaavat ajan kanssa taskunpohjalle, pelkka tietoisuus
laakkeen ottamisen mahdollisuudesta riittaa. Jatkuvana laakityksena
ovat ahdistuksen hoitoon kaytettdvat masennuslaakkeet.

Beetasalpaajat (esim. propranololi, atenololi, metoprololi) vahentavat
adrenaliinin  vaikutusta kohde-elimissa, esimerkiksi sydamessa,
hermostossa ja hikirauhasissa vahentaen sydamen tykytysta, vapinaa,
hikoilua ja punastumisherkkyyttd. Beetasalpaajat eivat vaikuta kes-
kushermostoon, eika niihin kehity fyysista riippuvuutta.
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Rauhoittavat ladkkeet (bentsodiatsepiinit esim. alpratsolaami,
diatsepaami, oksatsepaami) rentouttavat ja vahentavat esiintymisen
aiheuttamaa ahdistusta ja pelkoa. Laakkeiden saannéllinen kayttd
saattaa aiheuttaa riippuvuutta, mutta harvoin otettuna tata vaaraa ei
ole.

Masennuslaikkeita (ns. SSRI- tai SNRI-laakkeet, esim. sitalopraamit,
sertraliini, paroksetiini, venlafaksiini) kaytetdan silloin, jos ongelmat
ovat vaikeita tai jos ne liittyvat muihin psyykkisiin hairidihin kuten
masennukseen ja ahdistustunteisuushairidihin (yleistynyt ahdistunei-
suushairid, paniikkihairié ja sosiaalisten tilanteiden pelko). SSRI-
laékkeille ei kehity kemiallista riippuvuutta.

Péihteet eivat ole laakkeita

Alkoholin tai huumaavien aineiden kayttdé saattaa joskus muodostua
yritykseksi hoitaa sosiaalista jannittamista, koska jannittaja voi kokea,
ettd ne lievittavat sosiaalista pelkoa ja luovat mielikuvia parjagdmisesta
sosiaalisessa tilanteessa. Rohkaisuryyppyjen maaralla on kuitenkin
taipumus kasvaa, ja krapulassa ahdistuneisuus ja jannittyneisyys
usein pahenevat. Alkoholi estdd oman jannittamisen kohtaamista
ja itsen altistamista sosiaalisiin tilanteisiin aidosti. Jos ei kykene
sosiaalisiin tilanteisiin ilman rohkaisuryyppya, kannattaa hakea muuta

apua ongelmaan.
I




Jannittamisen keha ja ulospaasykeinot

RITTAVA
YMMARTAMINEN JA
TUNNEPERAINEN

TYOSKENTELY
TULKINTA:
VIREYTYMINEN
Taustatekijat
Laukaisevat tekijat el
KEINOT, LAAKITYS
Pysyvampi Fyysiset
kdyttaytyminen tuntemukset MUUTOS-
SUUNTANA
HARJOITTELU I ARMOLLISUUS,
REALISTISUUS
L Mielik
Toimintatavat le I @éﬂé
e Toisesta

Suhtautumistavat f

Tunteet e RAUHOITTELU
\ / e RAJOJEN
TIEDOSTAMINEN Automaattiset ASETTAMINEN

KYSEENALAISTAMINEN ajatukset ¢ TUNTEIDEN
TUNNISTAMINEN

e MYONTEISTEN
TUNTEIDEN
AKTIVOINTI

Kuvio: Jannittdmisen kehé ja ulospaéasykeinot (laatikoissa)

Kuviosta ndet yhteenvetona sen, miten jannittdmisen kokemuksesta
paasee ulos. Suhtautumis-jatoimintatavataltistavat uusille laukaiseville
tekijoille ja ndin jannittaminen jatkuu, kunnes alamme oppia keinoja
katkaista kielteista kierretta. Voit aloittaa kehan katkaisemisen sielt3,
missa se tuntuu sinulle itsellesi luontevimmalta, helpoimmalta ja mita jo
osaat. Vahitellen voit omaksua lisda keinoja. Jannityksesta ei tarvitse
kokonaan vapautua, mutta sen kanssa voi oppia elamaan.
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TERVEYDENHUOLLON PALVELUT

Vastaanotot

Tarjoavat apua

Yleislaakari

e Tilanteen arviointi ja
maarittely

o Laakitysasiat

e Hoitoonohjaus

Sairaanhoitaja, terveydenhoitaja

¢ Neuvonta
e Hoitoonohjaus

Fysioterapeutti

e Rentoutumisen ohjaus

e Jannittyneiden lihasten
venyttely

¢ Ruumiinkuvan ja mindkuvan
kanssa tyoskentely

e Asennon ja ryhdin tasapai-
nottaminen

Psykologi / opintopsykologi

e Tilanteen selvittely ja hoitoon
ohjaus

o Keskustelutuki

e Lyhytkestoinen terapia

o Pitkdkestoinen psykoterapia

e Jannittdjaryhmat

Psykiatri

o Tilanteen maarittely ja
diagnosointi

o |aakitysasiat

o Pitkakestoiseen psyko-
terapiaan ohjaaminen

Ryhmatoiminta opiskelutervey-
denhuollossa tai puheviestinnan
ja ilmaisutaidon kurssit oppilai-
toksissa ja kesayliopistoissa

o Esiintymisharjoittelu
e Esiintymisvarmuuden

kehittamisen ryhmat
o Jannittajaryhmat
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Jannittdminen on yksi tavallisimpia opis-
kelijoiden ongelmia. Se saattaa haitata
seka opintojen etenemista etta ihmis-
suhteiden solmimista. Tassa oppaassa
kerrotaan jannittdmisen taustatekijoista
seka siitd, miten jannittdmisen kanssa
voi selviytya.
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