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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 elamansa 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 jannittdamiseensa.

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
tietdmattaan — kohtaavat jannittyneita opiskelijoita. Jannittdminen vaikut-
taa paitsi terveyteen myos opiskelukykyyn ja tulevaan tydkykyyn.

Oppaan kirjoittajat taustaryhmineen ovat tehneet uraauurtavaa tyo6ta
opiskelijoiden jannittdmisryhmien kaynnistdmisessa ja kehittdmisessa.
Tarkeda on ollut yhteistyd korkeakoulujen ja terveydenhuollon valilla.
Kokemukset nakyvat oppaassa sen monipuolisissa nakokulmissa,
pohdinta-aiheissa ja kaytannollisissa harjoitteissa.

Turussa 31.5.2010

Kristina Kunttu



Mita jannittaminen on?

Esiintyvyys

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

Jannittaminen hairiona

Esimerkkeja sosiaalisen jannittyneisyyden toimintahaittaa aiheutta-
vista seurauksista ovat opiskeluryhmassa suullisen vastaamisen
valttdminen, kursseilta poisjattdytyminen suullisten esitysten pelon
takia ja uusien ystavyys- tai seurustelusuhteiden luomisen mahdot-
tomuus keskustelun aloittamisvaikeuden takia. Osa sosiaalisen ahdis-
tuneisuuden haitoista rakentuu siten, ettd jannittamisesta karsiva ei
harjaannu sosiaalisissa taidoissaan valtellessaan sosiaalisia tilanteita.
Pitk&aikainen ja voimakas sosiaalinen jannittdminen saattaa vaikuttaa
my0ds suosituimmuusasemaan ryhmassa.

Aikuisia koskevissa tutkimuksissa on todettu, ettd merkittavaa haittaa
aiheuttava sosiaalinen jannittaminen kehittyy 75 %:n osalta 15 vuoden
ikddn mennessa ja 90 %:n osalta 23. ikdvuoteen mennessa. Sosiaali-
nen ahdistuneisuus kehittyy siis usein nuoruusian ja nuoren aikuisuu-
den aikana. Tassa vaiheessa myds toimenpiteet ongelmaan vaikutta-



miseksi ovat tarkeitd, ettei oireilu lisdanny ja muutu krooniseksi.

Sosiaalisten tilanteiden pelosta hairiond 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 noyryytyksen 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 paniikki-
héiri6on. Paniikkihairidssa ahdistuneisuus on kohtauksellista ja sen
merkityksellinen sisalté on itselle valittdmasti aiheutuvan kuvitellun
katastrofin (tukehtuminen, kuolema, hulluksi tulo) tai yksinjadmisen
uhan laukaisemaa. Taten paniikkihairiossa paniikkikohtaus voi
laueta myds yksin ollessa. Yleistyneessé ahdistuneisuus-
héiribssd on puolestaan kyse toistuvasta ja jumittuneesta
huolestumistaipumuksesta: ahdistuneisuuden laukaisevat mielessa
pyoritellyt, usein jokapaivaiseen elamaan liittyvat asiat kuten oma
ja perheenjasenten terveys tai turvallisuus ja tulevaisuudenndkymat
seka niihin liittyvat epavarmuustekijat.

Silloin, kun sosiaalinen ahdistuneisuus liittyy kiinteasti persoonalli-
suuden rakenteisiin ja johtaa pitkakestoisella tavalla sosiaalisen elin-
piirin kapeutumiseen, esimerkiksi sellaisten ammatillisten toimintojen
valttelyyn, joihin liittyy ihmiskontakteja, puhutaan estyneesté
persoonallisuudesta. Sitd voi pitdd sosiaalisen ahdistuneisuuden
vaikeimpana muotona. Pelko siita, ettei toinen pida itsesta tai etta
tulee torjutuksi, voi talldéin johtaa ongelmiin myods laheissuhteissa,
joita leimaavat hapean tai huonommuuden tunteet ja estyneisyys.



Perima vai ymparisto?

Sosiaaliseen ahdistuneisuuteen, myds hairidasteiseen sosiaalisten
tilanteiden pelkoon, voi liittyd synnynndinen estynyt ja pelokas
temperamenttityyppi, ujous, jonka taustalla ovat geneettiset, neuro-
biologiset tekijat. Sosiaalisten tilanteiden pelosta arvellaan noin
30 % maaraytyvan geneettisesti. Kulttuurissamme ujous koetaan
usein ongelmallisena suhtautumistapana ja moni haluaisikin paasta
ujoudestaan eroon. Temperamenttipiirteet ovat kuitenkin suhteellisen
pysyvia tapoja suhtautua uusiin tilanteisiin. Karsimysta aiheuttaakin
usein enemman ihmisen oma tai ympariston suhtautuminen ujouteen
kuin ujous sinansa. Ei ehkd osata nahda ujouden myonteisia puolia:
ujo ihminen on usein muut huomioonottava ja ymparistda tarkasti
havainnoiva. Sopivissa olosuhteissa ujosta voi kehittya sosiaalisesti
jopa taitavampi kuin paaté pahkaa sosiaalisiin tilanteisiin ryntdavasta
puheliaasta ihmisesta.

»

Ymparistotekijoista on osoitettu olevan merkitysta kontrolloivilla, anka-
rilla ja nolaavilla kasvatusasenteilla seka sosiaalisesti traumatisoivilla
kokemuksilla nuoruusiassa. lkatovereiden kiusaamaksi joutuminen
nayttéisi olevan riskitekija sekd sosiaaliselle ahdistuneisuudelle etta
kliiniselle sosiaalisten tilanteiden pelolle.
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Oireita vai vireytymista?

Normaalitilassa autonomisen hermoston sympaattisen ja parasym-
paattisen jarjestelman valilla vallitsee mielekas tasapaino. Sympaatti-
nen hermosto valmistaa elimistda taistelu—pako -reaktioon tarvittavaan
lihastydhon jalisdantyneeseen aineenvaihdunnan tarpeeseen. lhmisen
kehityksessa kyky tahan on ollut henkiinjadmisen edellytys. Elimisto
reagoi edelleen psyykkisiinkin uhkatekijoihin aivan kuin uhkatilanteissa
aina vaadittaisiin fyysista ponnistelua. Fyysisen toiminnan ohella tai
sen sijasta mielen toiminta ja psykofyysiset rauhoittamiskeinot voivat
vaimentaa viridmisreaktioita ja tasapaino voi palautua.

Sympaattinen hermosto kiihdyttda hengitysta ja verenkiertoa ja
nostaa verenpainetta. Sydamen syke lisaantyy ja pintaverisuonet
supistuvat, jotta verenkierto isoihin lihaksiin paranee. Hapenotto,
ravinteiden saatavuus ja hiilidioksidin poistaminen lisdantyvat.
Ruuansulatusjarjestelman toiminta vahenee. Kun vaaratilanne on ohi,
parasympaattinen hermosto palauttaa elimistén lepoon ja rauhoit-
tumiseen. Hengitys hidastuu, keuhkoputket supistuvat, sydamen syke
hidastuu ja ruoansulatus nopeutuu.

Jo jannityksen ja pelon ennakointi aktivoi sympaattista hermostoa.
Nain keho valmistautuu kohtaamaan haasteen ja pyrkii suorituskyvyn
nostamiseen. Tavallisimpia fyysisia tuntemuksia tall6in ovat

e pulssin kiihtyminen

e hengityksen tihentyminen

¢ hikoilu

e punastuminen

e kasien vapina

e jalkojen tarina

e aanen variseminen, ankytys
e suun kuivuminen



e pahoinvointi
o erilaiset saryt

e huimaus

Psyykkisia muutoksia ovat

e Kkeskittymiskyvyn heikke-
neminen
e halu paeta tilanteesta

e ahdistuneisuus
e huomion kiinnittyminen itseen
o pelko siitd, mitd muut ajattelevat

e hapean tunne

Reaktiot ovat merkki siitd, ettd tilanne arvioidaan tarkeaksi. Sopiva
vireystilan nousu koetaan usein miellyttdvana, mutta voimakkaat
jannitysoireet toimintaa haittaavina. Vireytymisen tarkoituksena
on antaa riittdvasti energiaa ja toimintavalmiutta. Jos elimistdssa
ja kaytOksessa tapahtuvien muutosten tarkoitus jaa epaselvaksi,
vireytyminen opitaan helposti tulkitsemaan kielteiseksi ilmioksi.

Toiset tulkitsevat vireytymisen kielteisesti, koska pitavat reaktioita
epanormaalina oireiluna tai merkkind vaarasta. Reaktiot koetaan
epamiellyttavina ja niiden ajatellaan kuuluvan ja nakyvan voimakkaasti
ulospain. Toiset puolestaan tulkitsevat asian myoOnteisesti ja pitavat
vireytymista potkua antavana voimana. Hyvan vuorovaikutuksen
saavuttamiseksi sopiva vireytyminen on valttamatonta. Jos esitys
on esimerkiksi useiden esityskertojen vuoksi jo sisalléltaan tuttu tai
esiintyja asettuu selkeasti yleisdnsa ylapuolelle, esiintyja ei valttamatta
tunne riittavasti vireytymista. Tama saattaa heikentaa esityksen laatua
ja antaa esiintyjasta valinpitdmattdoman vaikutelman. Yleisd aistii
rutinoidun esityksen ja reagoi tylsistymalla.

11
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Vireytyminen on siis vastavuoroinen ilmi6é: kun yleis6 tai keskustelu-
kumppani huomaa esilla olevan vireytymisen, se "herad” ja vireytyy
kuuntelemaan sanomaa. Vireytyminen on osoitus siita, etta esiintyja
ottaa tilanteen tosissaan. Tall6in yleisd tuntee olonsa arvostetuksi
ja kiinnostuu esiintyjastd ja hanen asiastaan. Esiintyjan energia
valittyy ja tarttuu yleis66n, 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 pielessa. Kokeneelle
ja itsensd kanssa sinut olevalle se on “virta paalld” -valo, jonka
kuuluukin palaa. Tiivistetysti voi sanoa, etta vireytyneend puhuja on
parhaimmillaan.

Jannittaviin tilanteisiin asennoitumiseen ja suhtautumiseen liittyy
se, millaisena tilanne koetaan, miten oma rooli ja tavoite tilanteessa



hahmotetaan ja mitd merkityksia toiselle osapuolelle, vaikkapa
esityksen kuulijoille, ja koko tilanteelle annetaan. Tata voidaan kuvata
esittamis- ja viestimisorientaation avulla:

ESITTAMISORIENTAATIO VIESTIMISORIENTAATIO
e keskeistd on ESITTAMINEN | ¢ keskeistd on VUOROVAIKUTUS

e esiintyminen hahmotetaan e esiintyminen hahmotetaan
erityistaitoja vaativaksi pyrkimykseksi sanoman
tilanteeksi perillemenoon

e esiintymisessa tarkeaa e esiintymisessa tarkeaa on
on suoritustekniikoiden ymmarrettdvyyden edistaminen,
hallitseminen ja hyvan viestin kohdentaminen ja
vaikutelman luominen kontakti yleis66n

e yleisd on kriittinen raati, e yleisd on viestintdkumppani,
jonka arvio esittamistavasta jonka suhtautuminen sanomaan
kiinnostaa kiinnostaa

e ei vaadi mitadan erityista
viestintatyylia!

Esittamisorientoitunut saattaa karjistaen ajatella, etta esiintyjan tulee
taitaa tilanne taysin ja osata antaa yleisolle myonteinen, tyylikas ja
hallitu — siis taydellinen — vaikutelma itsestdén. Kuuntelijat
han 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 lisdksi myds kuuntelijat. Yleisolle esiinty-
misessa ja puhumisessa tarkeintd on omien ajatusten jakaminen ja
sanoman valittyminen kuuntelijoille. Karjistettynd tdma voi johtaa
valinpitamattémyyteen esityksen sisallosta.

13
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Kokematon ja esiintymista jannittava tuntee usein riittdmattomyytta
orientoituessaan esiintymistilanteeseen. Han saattaa pitaa tilannetta
muista arkitilanteista huomattavasti poikkeavana suorittamisena
ja esittamisena. Esiintyminen voidaan kokea hyvin erilaisena tilan-
teena kuin tavallinen itsensa ilmaiseminen tai puhuminen toiselle
ihmiselle. Esiintyja kasaa itselleen suoriutumispaineita kokiessaan
olevansa yleisbn edessa arvosteltavana ja tavoitellessaan hyvaa
arviointia. Vuorovaikutusorientaatio voi keventaa suorituspaineita:
kuuntelijat ovatkin viestintdkumppaneita, jotka ovat kiinnostuneita
sanoman sisallosta. Esiintymistilanne on vain yksi muunnelma arki-
paivaisista vuorovaikutustilanteista. Asian saa esittdd omalla persoo-
nallisella tavalla ja jokaisessa tyylisséd on omat hyvat puolensa.

Pohdintaa:

o Missa kehonosissa vireytymisesi/jannityksesi tuntuu?

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

e Mita oireitasi uskot toisten nakevan?
e Jos toiset nakevat oireesi, mita se sinulle merkitsee?

o Mita ajattelet, jos naet jollakulla toisella samanlaisia
jannityksen oireita?

Stressin, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden
vhteys

Stressista, ahdistuneisuudesta ja jannittyneisyydestd on kokemuksia
l&hes jokaisella. Naissa tilanteissa mieli ja ruumis vireytyvat.



Miten stressi, ahdistuneisuus ja jannittyneisyys liittyvét toisiinsa?

e Lieva stressi ja jannitys parantavat suoritusta, ne vireyttavat
ruumiin ja mielen.

e Lievat halytysmerkit voivat saada ihmisen tarkastelemaan
tilannettaan ja etsimaan vaihtoehtoisia suhtautumis- ja
toimintavaihtoehtoja.

e Suuri maara stressia, ahdistusta, jannitystd vaikuttaa
haitallisesti hyvinvointiin ja suoritukseen, ne “ylivirittdvat’
mielen ja ruumiin.

e Stressi saattaa laukaista/pahentaal/yllapitdd jannittyneisyytta
ja ahdistuneisuutta, ja painvastoin.

e Stressin, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden aiheuttajat
voivat olla samoja — usein myds samat selviytymiskeinot
auttavat (stressinhallintakeinoja mainittu sivulla 59).

e Stressin, ahdistuksen ja jannittyneisyyden sietokyky on
yhteydessa elamankokemuksiimme: varhain (lapsuudessa)
koetut stressikokemukset eivat "tee mestaria”, vaan altistavat
kehoa ja mieltd myohemmalle stressille, ahdistuneisuudelle ja
jannittyneisyydelle.

Annamme kokemuksille varsin erilaisia merkityksia sen perusteella,
koemmeko tilanteen stressaavaksi, ahdistavaksi vai jannittavaksi.
Stressi saatetaan kokea myodnteisend ja stressaantunutta ihmista
voidaan pitdd tehokkaana ja ahkerana. Stressin paljastumista
muille ei koeta hapedllisena, vaan siitd puhutaan usein avoimesti.
Jannittyneisyyttd saatetaan puolestaan pitdad heikkouden merkking,
joka pyritdan peittdmaan. Toisinaan myos ulkopuoliset kannustavat
jannittajaa peittdmaan tuntemuksensa sanomalla vaikkapa “esityksesi
oli muuten hyvé, mutta jénnityksesi nékyi lilkaa”.
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Kaikilla nailla tunnekokemuksilla on tarkea tehtavansa inhimillisessa
elamassa. Niista ei taysin voi eika tarvitsekaan vapautua. Jos ponnis-
telee ja pyrkii padasemaan kokonaan jannittamisesta, yrittdminen, siina
epaonnistuminen ja itseen pettyminen saattavat yllapitaa ongelmaa.

Jannittamista aiheuttavat tilanteet

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

Sopivajannittaminen tuo valppautta jainnostusta sosiaalisiin tilanteisiin.
llman jannitystd moni tilanne tuntuisi laimeammalta, jopa tylsalta. Lieva
jannittdminen saattaa auttaa terastaytymaan ja keskittymaan. On myds
luonnollista, ettd uusissa tilanteissa kestaa aikaa lammeta ja tutustua,
jannittdmisen tunteet voivat naissa tilanteissa lieventya itsestdan. Kun



sosiaalisiin tilanteisiin liittyva ahdistuneisuus voimistuu, se voi haitata
merkittavasti ihmisen selviytymista 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 ryhmatdista, kun se on toiselle kauhistus. Joku
jannittdd enemman ikatovereiden parissa, toiselle jannitysta tuottaa
auktoriteetille puhuminen.
Tyypillisia jannitysta aiheuttavia tilanteita ovat

e vastaaminen luennoilla ja oppitunneilla

e esiintyminen, puheen tai esitelman pitdminen

e ryhmatyot

e Kkoetilanteet

e vieraalla kielella puhuminen

e uuteen ryhmaan meneminen

e Kkeskipisteena oleminen (myds myonteisissa asioissa)

e esittAytyminen

e oman vuoron odottaminen

e arvostelutilanne

e taululle kirjoittaminen

e 3aneen lukeminen

e puhuminen opettajan tai muun auktoriteetin kanssa

e ikatovereiden kanssa puhuminen
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poissaolon jalkeinen paluu ryhmaan

ruokailutilanteet

puhelimella soittaminen

kokoukset

julkisissa paikoissa liikkuminen, esim. kaytavalla kaveleminen
juhlat, kutsut, kylassa kdyminen

treffit

uusien ihmisten tapaaminen

uudet tyétehtavat ja tilanteet, esim. ensimmainen opiskelu- tai
tyopaiva, uusi tyo

keskustelun aloittaminen tai spontaani osallistuminen siihen
hammaslaakarin ja laakarin vastaanotto

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




Pohdintaa:
e millaiset tilanteet jannittavat sinua?

e mitkd edelld kuvatuista tilanteista ovat sinulle helppoja?

Jannittamisen voimakkuus

Jannittdmisen kokemus on henkildkohtainen, eika usein vality muille
ulospain — ainakaan siten kuin jannittdja sen kokee. Jannittajan
mielikuvissa oireet ovat voimakkaita: tuntuu, ettd naama on paloauton
punainen, aanesta ei saa selvaa, lukkoon meneminen nakyy ja
tauot puheessa tuntuvat kohtuuttoman pitkiltd. Ulospain kokemukset
nakyvat huomattavasti vdhemman. Liséksi niiden merkitys on muille
vahaisempi kuin jannittdja uskoo niilld olevan. Ihmiset keskittyvat
useimmiten moneen asiaan ymparistdssa, eikd muiden huomio ole
toisen jannittdmisen oireissa niin kuin se jannittajalla pahimmillaan on.
Silloinkin kun oireet nakyvat, ne unohtuvat nopeasti, silla elaméassa
tapahtuu muutakin mielenkiintoista koko ajan.
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SPIN-FIN
© JRT Davidson 1995, suom. © K Ranta 2000

Sosiaalisten tilanteiden pelon ja sosiaalisen ahdistuneisuuden
mittaamisessa voidaan hyddyntaa 17-osioista SPIN-FIN -itsearviointi-
mittaria (validoitu kdannosversio yhdysvaltalaisesta SPIN -mittarista
Connor ym. 2000). Se arvioi viisiportaisella asteikolla sosiaalisissa
tilanteissa koettuja pelkoja, valttamiskayttaytymista ja kehollisia oireita.
SPIN-FIN on luotettava ja toimiva suomalaisten nuorten sosiaalisen
pelon mittari.

Voit tutkia omaa jannittamisen kokemustasi SPIN-FIN -mittarin avulla.
Erityisesti voit hybtyd pohtiessasi sitd, millaisia vastauksia annat.
Mittarin avulla piirtyy tarkempi kuva siita, mitka tilanteet ja kokemukset
ovat juuri sinulle vaikeita. Samalla saat kuvaa siitd, minka 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 terveydenhuollon tyontekijan
kanssa. Muista kuitenkin, etta tulos ei valttamatta kerro siitd, kuinka
muut sinut nakevat. Kyselya voi kayttdd myds 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 = aarimmaisen paljon



1. Pelkdan maaraavassa asemassa olevia ihmisia.

2. Toisten ihmisten edessa punastuminen vaivaa minua.
3. Minua pelottavat kutsut ja tapahtumat, joissa on ihmisia.
4. Valtan puhumasta ihmisille, joita en tunne.

5. Arvostelluksi tuleminen pelottaa minua paljon.

6. Nolostumisen pelko saa minut valttdmaan joidenkin asioiden
suorittamista tai puhumista toisille ihmisille.

7. Hikoileminen toisten ihmisten edessé aiheuttaa minulle ahdinkoa.
8. Valtan kutsuille osallistumista.

9. Valtan tekemisia, joissa olen huomion keskipisteena.

10. Tuntemattomille puhuminen pelottaa minua.

11. Valtan joutumasta pitamaan puheita.

12. Tekisin mité tahansa valttadkseni arvostelluksi tulemisen.

13. Sydamen tykytys vaivaa minua ollessani ihmisten Iahella.

14. Pelkdan tehda asioita, kun ihmiset saattaisivat katsella.

15. Nolostuneeksi tuleminen tai tyhmalta vaikuttaminen kuuluvat
pahimpiin pelkoihini.

16. Valtan puhumasta kenellekdan maaraavassa asemassa olevalle.
17. Vapiseminen tai tariseminen muitten edessa aiheuttaa minulle

ahdinkoa.
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Pisteet

0-18 pistettd = jannittamisesi on normaalia/vahaista. Hae aktiivisesti
kokemusta haasteellisista tilanteista. Usein harjoittelu, eldamankoke-
muksen hankkiminen ja tunteiden jakaminen muiden kanssa auttavat
lievittdmaan jannityksen tunteita.

19-29 pistettda = jannittamisesi on koholla/voimakasta. Osalla taman
pistemaaran saaneista on toimintakykya alentavaa ahdistuneisuutta,
josta on hyva keskustella ammattihenkildn kanssa. Voit hyodtya
tuetusta vertaisryhmatoiminnasta ja asteittain etenevasta aktiivisesta
altistamisesta. Hakeudu esiintymisvarmuuden kehittdamisen kurssille,
jannittdjaryhmaan tai tilanteisiin, joissa saat harjoitella haasteellisiin
sosiaalisiin tilanteisiin osallistumista. Myds yksildllisesta lyhytterapiasta
voi olla kohdallasi apua. Tarvittaessa, ennen esiintymista tai vaikeaa
tilannetta otettava laakitys saattaa helpottaa toisten selviytymista.

Yli 29 pistetta = jannittamisesi on hyvin voimakasta ja haittaa arki-
paivastd selviytymistasi. 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. Suosittelemme ensisijaisina apukeinoina yksildllista
keskustelua/psykoterapiaa. Laakityksen mahdollisuudesta on hyva
keskustella ladkarin vastaanotolla. Ryhmamuotoiset hoidot voivat
tuntua kuormittavilta, mutta niista voi olla apua yhdistettyna yksillliseen
tydskentelyyn. Oikeasta hoitomuodosta kannattaa keskus-tella
ammattihenkildn kanssa. Avun hakemisen kynnyksen ylittdminen
kannattaa, vaikka asioiden ty6stdminen on raskasta.



Ihmissuhteiden ja elamankokemusten
vaikutus

Kokemukset ihmissuhteista

Jannittdmisen kehittymiseen ei ole yhtd tietd vuorovaikutuskoke-
musten nakokulmasta. Perheilmapiirilla, vanhempien toiminta- ja
suhtautumistavoilla on merkittava vaikutus jannittyneisyyden kehitty-
miseen lapsella ja nuorella. Tdssa on muutama esimerkki varhaisten
kokemusten merkityksesta. Pohdi, tunnistatko omia kokemuksiasi
naiden esimerkkien kautta.

Ylihuolehtiva vanhempi - pelokas lapsi/nuori

Ylihuolehtiva vanhemmuus voi nayttda pinnalta katsoen “hyvalta
vanhemmuudelta”. Sen sijaan, ettd annettaisiin lapsen/nuoren
oppia riittavasti omien elamankokemustensa ja ehka virheidenkin
kautta, ylivarjellaan normaalilta elamaltd. Luottamus omiin kykyihin
ja parjaamiseen eivat paase kehittymaan. Maailma ja lapsen/nuoren
selviaminen nahdaan huolestunein silmin. ltsenaistymista ei tueta,
vaan suojellaan virheilta ja vaaroilta. Lapsi/nuori tekee tasta paatelman

"ympéristd on uhkaava”, "muihin ei voi luottaa” tai "mind en pysty
siihen”.

Seuraukset

Aikuistuttuaankin ihminen jaa riippuvaiseksi ympariston tuesta ja
hyvaksynnasta. Ryhmassa pelokas tarkistaa, mitd muut tekevat, ettei
tekisi virheita. Ihmissuhteissa koetaan arkuutta ja pelokkuutta. Pelo-
kas vetaytyy herkasti ja jattaytyy passiiviseksi sen sijaan, etta ottaisi
vastuuta toimintansa muuttamisesta. Talldin ihminen myos herkasti
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pettyy, koska tarpeet eivat tule tyydytetyiksi, silla ymparistd ei toimi
“ylihuolehtivan aidin” tavoin.

Kehitystehtavia

o sallia itsensa tehda virheita ja epaonnistuakin

e oman aktiivisuuden ja vastuullisuuden harjoittelu ja
lisdaminen

e pienin askelin pain pelkoa eteneminen

e elamankokemusten hankkiminen

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

Jannitystd voi aikaansaada kova vaatimustaso tai ylikriittisyys,
jotka herkka lapsi tai nuori vaistoaa ymparistostdan. Jos omasta
toiminnastaan saa paljon kritiikkia, alkaa jannittaa etukateen, toimiiko
"oikein” tai hyvaksytysti ympariston mielesta. Tallainen ympariston
vaativuus sisaistyy helposti sisdiseksi taydellisyydentavoitteluksi. On
vaikea olla itseen tyytyvainen, koska aina voisi suoriutua paremmin.
Suhtautumistapaan sisaltyy jatkuva uhka siita, ettei tdyta vaatimuksia.
Ei voi olla varma kelpaako — tai kelpaa vain ehdollisesti suoriuduttu-
aan vanhemman toiveiden mukaisesti. Myds auktoriteettipeloilla voi
olla yhteytta lapsuudenaikaisiin vanhempi — lapsi -suhteisiin.

Viela tavallisempaa kuin lapselta vaatiminen on se, etta aikuinen vaatii
paljon itseltddn. On hyva muistaa, ettd opimme myds suhtautumis-
tapoja, jotka eivat kohdistu suoraan itseemme. Vanhemmalle paras
tapa huojentaa lapsen/nuoren mielta olisi opetella ensin suhtautu-
maan itseensa leppoisasti.



Seuraukset

Seurauksena voi olla vaativuuden kierteen sisaistyminen ja jat-
kuminen, korkeiden vaatimusten asettaminen itselle sek& vaati-
vuus muita kohtaan. Tall6in vain taydellinen kelpaa. Kova, armoton
ja arvosteleva suhtautuminen johtaa ponnisteluun voimista valitta-
matta, suorittamiseen (usein myds sosiaalisissa suhteissa) seka
jannittdmiseen. Suhtautumiseen liittyy musta—valko -ajattelua, nah-
daan, ettd jannittdminen on heikkoutta ja merkki epataydellisyydesta.

Kehitystehtavia

. armollisen ja hyvaksyvan suhtautumisen omaksuminen
itsea ja muita kohtaan

. asenne riittdvan hyva riittdad” / "saan jannittda” / “voin olla
keskenerainen”

Kun mindkuva laajenee tahan suuntaan, myds heikkoudet, epa-
onnistumiset ja jannittdminen voidaan nahda sallittuna osana itsea ja
elamaa. Vaativa hyodtyy hellittdmisen harjoituksista seka passiivisista
rentoutumisharjoituksista. Aktiivisempia harjoituksia vaativa alkaa
helposti suorittaa ja nain jannityksen kanssa tydskentelysta voi tulla
yksi ponnistelun kohde lisaa.

Vanhemman parjaamisen normi - lapsi/nuori omavarainen
ja reipas

Tassa suhtautumistavassa lapsen avuttomuutta ja tarvitsevuutta ei
nahda, sen sijaan korostetaan itsenaisyytta, kyvykkyytta tai vaikkapa
alyllistd suoriutumista. On kehityttdva nopeasti parjdavaksi ja osaa-
vaksi. Pyrkimys omavaraisuuteen on ristiriidassa tiedostamattoman
sisaisen kokemuksen kanssa. Sisaisesti ihminen voi kokea pienenkin
haasteen ylivoimaisena, mutta koska tukea ei ole tarjolla, avuttomuutta
ei kannata nayttaa, edes itselle.
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Seuraukset

Ympariston tukea on mydhemminkin vaikea ottaa vastaan, vaikka
sitd olisi tarjolla. Avuttomuuden tunteet koetaan uhkaavina, koska
“ennenkéén ei ole tuettu, miksi kukaan nytk&én tukisi”. Joskus ne
koetaan jopa niin uhkaavina, ettei tunteista voi tulla tietoiseksi, ne on
lohkottava itsesta kokonaan pois. Usein ihminen ei tunnista muuta kuin
reippaan ja parjaavan puolensa. Ylireippaus ilmenee myos tarinassa,
jonka kuulemme usein. Jannittdja kertoo olleensa lapsena kova
esiintymaan, osallistui koulun naytelmiin ja piti keskipisteena olemi-
sesta. Sitten tapahtui jotain, joka aiheutti ylivoimaisia avuttomuuden
tai hapean tunteita. Oireet ilmestyivat kuin puun takaa ja muuttivat
kaiken, koska tukea ei ollut saatavilla eika sitd osannut pyytaa. Alkoi
jannittdminen, johon ei ollut apukeinoja. Oman jannityksen akillinen
kohtaaminen voidaankin kokea traumatisoivana.

Kehitystehtavia

e ylireippaan on hyva pyrkia vastavuoroiseen suhteeseen
muiden kanssa yksin parjaamisen sijasta

e omien tarpeiden ilmaisu vaatii harjoittelua, samoin tuen
vastaanottaminen

o kaikenlaiset leikkiharjoitukset, hulluttelut, pariharjoitukset
ja erilaisten roolien kokeilemiset voivat auttaa ylireipasta
ulos kuorestaan

e eij tarvitse yksin huolehtia kaikesta, vastuuta ja tehtavia
voi jakaa

Vanhemman vaatimattomuuden normi - ndkymaéaton lapsi/
nuori

Jos lapsi nahdaan vahattelevin silmin tai lapselle ei anneta kannus-
tusta, muodostuu kasitys, “alé luule olevasi mitddn”. Lapselle saate-
taan antaa viesti, ettei pida erottua joukosta, nousta esille, ottaa tilaa
tai puhua. Vanhempi voi vahatella myos itseaan “olen vain téllainen
tyhmé& maalainen”. Miten lapsesta voisi talldin kasvaa oman arvonsa



tunnistava aikuinen? Itseensa ja omiin kykyihinsa ei voi uskoa, ellei
joku, joka uskoo omiin kykyihinsa, usko myos lapsen kykyihin.

Seuraukset

Syntyy vaikeus ottaa omia voimavaroja kayttéon itsensa vahattelyn
vuoksi. Omia kykyja aliarvioidaan, saatetaan alisuoriutua eikd paasta
nauttimaan “itsensa kayttamisen” ilosta. Tallaista kokemusta kuvasta-
vat lauseet “ei mun niin vélig” tai “ihan sama”. Tama kaikki rakenne-
taan myds ruumiinilmaisuihin, esimerkiksi ryhtiin. Nakymattomaksi
pyrkiminen estaa kehitysta.

Kehitystehtavia
. omiin kykyihin ja kilnnostuksen kohteisiin tutustuminen
kokeilemalla uutta
. sen pohtiminen "mita mina itse oikeastaan haluan”
. arvonanto itselle ja itsensa palkitseminen
. harjoittelu ja kokemuksen hankkiminen
. realistisen palautteen vastaanottaminen muilta (seka

myodnteisen etta kriittisen)

Pohdi lapsuutesi merkittavia ihmissuhteita

1. Millaisia vanhempasi olivat suhteessa sinuun lapsuudessa?
Mita koit, etta sinulta odotettiin? Millaista kayttaytymista arvostettiin

tai ihailtiin kotonasi?

2. Millaisia rooleja antaisit sinuun lapsuudessa vaikuttaneille merkit-
taville ihmisille (vanhemmat, hoitajat, muuten merkittdvat henki-
I6t)? Ihmisilld voi olla useita, ristiriitaisiakin rooleja samanaikai-
sesti. Nimea henkil6t ja heidan keskeisimmat roolinsa suhteessa
sinuun. Esimerkkeja rooleista: kannustaja, rohkaisija, kriitikko, suo-
raansanoja, tarkkailija, palautteenantaja, ilmapiirin yllapitaja, mu-
kautuja, arvostelija, tavoitteenasettaja.

3. Tunnistatko reaktioissasi ja suhtautumisessasi jannittamiseen piir-
teita, joita vanhemmillasi on ollut suhteessa sinuun tai itseensa?
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Vertaisryhmakokemukset

Paivakoti- ja kouluajan kokemuksilla vertaisryhmissa saattaa olla
osuutensa jannittdmisen syntyyn tai sen pahenemiseen. Kokemukset,
kuten koulukiusaaminen, eristaminen ryhman ulkopuolelle tai se, etta
ikatoverit kiinnittavat huomiota jannittdmisen oireisiin voivat luoda
tai vahvistaa erilaisuuden ja ulkopuolisuuden kokemusta tai omia
huonommuudentunteita.

Murrosikainen kiinnittda ensimmaista kertaa keskittyneemmin huomiota
siihen, miltd han vaikuttaa toisten, erityisesti ikatoverien, silmin. Lisaksi
nuoruudessa omien ajatusten, tunteiden ja mielikuvien tarkastelu
mahdollistuu kehityksen myo6ta. Monesti jannittdmisongelma tulee
talléin pintaan, esimerkiksi epaonnistuneen esiintymistilanteen kautta.
Ikatoverit tarttuvat herkasti erilaisiin poikkeamiin ryhmasta, nauretaan
toiselle tai huomautellaan punastumisesta. Jos ei saa tukea aikuisilta,
nuorelle voi syntya kasitys siita, ettei jannittaminen ole hyvaksyttya
ja sallittua, vaan jotain, joka tulee katkea ja joka on epatoivottu piirre
ihmisessa.



Elamankokemukset

Jannittdmisen hyvaksyminen osaksi eldaman normaalia tunnekirjoa
edellyttda, 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 menna mukaan, kun saa sopivasti kannustusta. Toisen kanssa
asiasta keskustellessa 16ytaa sanat jannityksen ja pelon tunteille ja
toinen auttaa kysymalla tunnistamaan, mika tilanteessa jannittaa.
Jannittamiseen liittyvda pelkoa ei tule vahatellda tai kieltda, vaan
ymmartaa se luonnollisena kokemuksena.

Jannitys ja pelko on helppo tyontaa hetkeksi taka-alalle valttamalla
jannittavia ja uusia haasteita sisaltavia tilanteita tai vastakkaisesti
sydksymalla niihin tunteistaan piittaamatta. Molemmilla tavoilla voivat
tilanteisiin liittyvat todelliset tunnetilat jadda kohtaamatta. Valttelemal-
& tai kieltamalla tunteet eivat havia, vaan jaavat elamaan mieleen
ehka tunnistamattomina, outoinakin asioina. Tunnistamattomat, ilmai-
semattomat tai kasittelemattémat tunteet voivat ilmeté esimerkiksi
erilaisina fyysisina tuntemuksina tai paniikkioireiluna.

Erityisesti lapsuus- ja nuoruusvuosien aikana koetut elamanmuutok-
set voivat laukaista ja lisata jannitysta. Tallaisia ovat esimerkiksi
muutto tai vanhempien ero. Kummallista kylld, monilla on taipumus
ajatella, ettda lapsi kylla parjaa, ikaan kuin lapsella olisi erityiset
sopeutumisen edellytykset. Tosiasiassa uusien haasteellisten koke-
musten kasittelemisen taito on vasta kehittymassa ja lapsi tarvitsee
usein tukea ja tilanteen huomioimista. Lapsi voi kokea muutokset
hyvin stressaavina, muttei valttdamattd osaa ilmaista tai kasitella
tuntemuksiaan. Moni saa sanat kokemuksilleen vasta aikuisina ja
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huomaa silloin, miten paljon muutokset ovat lisdnneet jannittamista.
Toisaalta elamanmuutokset vaikuttavat myds myodnteisesti lisaten
turvallisuuden tunnetta.

Ei ole sattumaa, ettd jannittda. Jannittdminen voi osittain liittya
perinndllisiin  ominaisuuksiin, osittain sitd voidaan pitda elaman-
kokemusten kautta "opittuna taitona”.

Menneisyyttdan ei voi muuttaa, mutta oppimalla sen
vaikutuksista nykyhetkeen, voi vaikuttaa siihen, miten
suhtautuu tuleviin asioihin ja miten niissa toimii.




Elamankokemukset, jotka vaikuttavat

jannityksen lisdantymiseen

jannityksen vdhenemiseen

Suvussa jannittéjia

Periman merkitys?
Opitut kayttaytymistavat?

ldn merkitys

Lapsesta asti ujo ja arka
Jannittamisen alkaminen
murrosiassa/varhaisessa
aikuisuudessa
Itsekriittisyyden lisdantyminen
ian myota

Vaikeudet sosiaalisissa
tilanteissa

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

Suoritustilanteet

Esitelmien pito
Seminaarit ja ryhmatyétilanteet

Onnistumiskokemukset
Parjaamisen ja selviamisen
kokemukset

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

Aktiivisuus

Valttelemisen lopettaminen
Pain pelkoa meneminen

Rajojen asettaminen itselle

Vellomisen ja marehtimisen
tietoinen lopettaminen
Rajan asettaminen itsekriitti-
syydelle sanomalla tarpeen

]

tullen itselle "ei” tai "seis”

Suhtautuminen itseen

Itsensa hyvaksyminen ujona,
herkkana

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

Rennompi suhde itseen
Usko itseen ja omiin kykyihin

31



32

Turvaton ympéristé

Koulukiusaaminen

Kotiymparistd, jossa joutuu
pelkaamaan

Stressi vanhempien erosta
Ristiriitainen ja negatiivinen
palaute

Jatkuva valppaana olo, varpaillaan
olo

Turvan puuttuminen
Vanhempiensa hapeaminen

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 kokemi-
nen heikkoutena
Sulkeutuneisuus

Pessimistinen suhtautuminen
Korkeat vaatimukset

Huono itsetunto, epavarmuus
Vaikeasti siedettavat voimakkaat
tunteet

Mydnteinen ympéristé

Muilta saatu tuki

Tsemppi, kannustaminen ja
palkitseminen

Ystavien, kavereiden, perheen ja
suvun kanssa oleminen
Ymparistonvaihdos kriittisesta
mydnteiseen (kielikurssi, vaihto-
oppilasvuosi, koulunvaihto)
Oman viiteryhman 16ytyminen
Tunne kuulumisesta ryhmaan
Turvallinen olo

Itsesta huolehtiminen

Hyva kunto, liikunta, riittdva uni,
ravinto
Hyva olo

Kiinnostuksen kohteet

Harrastukset
Elaimet
Musiikki
Taide
Liikunta




Ajattelu-, kokemis- ja toimintatavat

Suhde itseen eli minakuva

Suhtautuminen itseen

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 itseaan 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.

Itsetunto

Itsetunto on moniulotteinen kasite. Itsetunnon voisi ajatella pohjau-
tuvan sille, kuinka hyvin tunnemme itsemme. Tahan tuntemukseen
vaikuttaa perusluonteemme lisaksi 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?
Olenko oppinut pitamaan tiettyja tunteita kiellettying, ei-toivottuina
tai hapeallisind? Jos olemme tulleet kasvuvaiheessa hyvaksytyksi
erilaisine puolinemme, meidan on myds aikuisena helpompi hyvaksya
itsemme kokonaisena.
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Sisainen ristiriita minakuvassa

Koetun jannittdjamindkuvan ja ihanneminakuvan valinen ristiriita
yllapitda osaltaan jannitysoireilua. Jannittgja saattaa pelata toisten
huomion kohdistumista itseen, mutta samanaikaisesti toivoo, etta voisi
olla esiintymistilanteessa taysin vailla jannittamisen tunteita, ehka jopa
paistatella hyvaksynnan valokeilassa. Tall6in tavallinen selviytyminen
esiintymistilanteesta ei valttamatta riita, vaan pitaisi kokea jotain viela
enemman.

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

Vaativuus

Jannittaja vaatii itseltdan usein paljon, muttei aina tunnista tata, vaan
pitdaa korkeita vaatimuksiaan normaaleina ja kohtuullisina. Tama voi
merkita odotusta rikkeettémasta minakuvasta, jossa virheita, heikkoutta
ja haavoittuvuutta ei sallita. Jannittaja voi soimata itsedan vuosienkin
jalkeen siitd, mita on tehnyt tai sanonut. Osa jannittajista arvioi itseaan
kokonaan eri asteikolla kuin muita: toisille sallitaan huomattavasti
enemman virheiden mahdollisuuksia kuin itselle. Osa jannittajista on
varsin vaativia myos muita kohtaan. Tama voi nakya myo6tahapeana



tai kielteisena suhtautumisena toisten jannittyneisyyttd kohtaan tai
vaatimuksena, etta itsea olisi kohdeltava tasmallisesti oikein.

Minakokemuksen tasapaino

Jos itseen voisi suhtautua yhta lempeasti, kuin hyvaan ystavaan,
jannittyneisyys voisi muuttua siedettavaksi. Myonteinen kuva itsesta
ylldpitdd mielen tasapainoa ja kielteinen ongelmien ja ristiriitojen
kokemusta. Mielen tasapaino tai mielenterveys ei kuitenkaan merkitse
ristiriidattomuutta, oireettomuutta tai ongelmattomuutta — nama
kokemukset kuuluvat ihmiselamaan ja ovat osia kokonaisuudessa.
Mielen tasapainoa on se, etta on riittavasti keinoja

e palauttaa tasapainoa
e ratkoa ongelmia
e sietad oireita, ristiriitoja ja omaa epataydellisyytta

e hyvaksya itsensa sellaisena kuin on sen sijaan, etta ajattelee
"hyvéksyn itseni kun en enéé jénnité tai tunne epévarmuutta”

35



36

Viestijakuva

Viestijakuva on osa mindkuvaa. Jokainen meistd muodostaa ku-
vaa itsestdan viestijana koko elaman ajan erilaisissa viestinta- ja
vuorovaikutustilanteissa kotona, koulussa, opiskeluissa, tbissa 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.

o millaista sanallista ja sanatonta palautetta saamme
viestinnastamme.

Viestijakuva voi olla vahva tai heikko. Henkild, jolla on vahva vies-
tijakuva, hakeutuu mielelldan viestintatilanteisiin, luottaa itseensa ja
onnistumiseensa ja tulee helposti toimeen tuttujen ja tuntemattomien
kanssa. Han tietaa pystyvansa ilmaisemaan mielipiteensa ytimek-
kaasti ja tarvittaessa ohjailemaan erilaisia viestintatilanteita. Han on
motivoitunut havainnoimaan, kuuntelemaan ja uskomaan annettua
palautetta ja kehittdmaan itsedan sen avulla. Henkild, jolla on heikko
viestijakuva, pitda viestintataitojaan huonoina ja jattaytyy mielelldan
tilanteen taustalle. Han luulee olevansa huono ilmaisemaan itseaan ja
epaonnistuvansa helposti. Heikon viestijakuvan omaava henkilé odot-
taa jo etukateen epaonnistuvansa ja muodostaa helposti mielessaan
itsedan toteuttavia ennusteita: “koska esitykseni meni mdnk&én
viimeksi, se menee varmasti nytkin”. Hanella voi olla vaikeuksia
havainnoida ja vastaanottaa palautetta, koska han yleensa kuulee
annetun myonteisenkin palautteen kielteisena ja torjuu ajatuksen, etta
voi kehittya viestijana.



Tarkeaa olisi 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 kehittda ja monipuolistaa viestijakuvaansa
edelleen

Oma viestijakuva voi olla vaaristynyt ja ristiriidassa todellisuuden
kanssa — moni pitdakin itseddn huonompana viestijana kuin todelli-
suudessa onkaan. Hyvaa tassa on se, etta heikko tai heikohko viesti-
jakuva on korjattavissa, jos viestija vain saa riittavasti myonteisia
onnistumisen kokemuksia. Koska esiintymiseen ja puhumiseen liittyvat
kielteiset asenteet ovat pitkalti opittuja, niistd on mahdollista oppia
pois. Realistisen viestijakuvan tunnistaminen ja kehittdminen voikin
olla yksi tarkea tavoite esiintymisjannityksen lieventamisessa.
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Automaattiset ajatukset

Erilaiset tilanteet eivat sinansa aiheuta jannitystd tai ahdistusta,
vaan se, kuinka tulkitsemme tilanteita. Tulkintamme tapahtuu usein
huomaamatta, silmanrapayksessa. Salamannopeita tulkintoja tilan-
teista voidaan kutsua automaattisiksi ajatuksiksi. Ne ovat rakentuneet
vuorovaikutuskokemustemme kautta. Useimmiten olemme vain
osittain tietoisia naista ajatuksista tai mielikuvista, mutta on mah-
dollista oppia tunnistamaan niitd paremmin. Jotkut tapahtumat toki
koemme yleismaailmallisestikin kielteisind. On hyva oppia tunnista-
maan itselle tyypillistd haitallista ajattelua, joka vaaristdd kokemuk-
siamme todellisuudesta, aikaansaa kuormittumista ja ehkaisee
tavoitteen saavuttamista.

Automaattinen ajattelu tapahtuu usein lyhyena, nopeana reaktiona
ja se muistuttaa sahkdsanomaa. Esimerkiksi "Apua!”, "Voi ei...”,
"En kestd” tai "Olen surkea” ovat esimerkkeja nopeasta reaktiosta.
Niiden takaa I6ytyy omaa oloa ja reagointia ohjaava, itsed, muita tai
tilannetta koskeva ajatus. Tarkemmin ajatustensa sisalt6a voi tunnistaa
pysahtymalla miettimaan, mitd mielessa liikkuu tai mika tilanteessa
tuntuu uhkaavalta. Ohessa esimerkkeja mahdollisista jannittajan
automaattisista ajatuksista.

Haitallinen automaattinen Esimerkkeja
ajattelu [Beck, J., 1995)]

1. Kaikki-tai-ei mitdan -ajattelu | “Jos en onnistu esityksessani

Tilanne nahdaan kahden aari- taydellisesti, olen totaalinen

paan kautta, ei jatkumona. luuseri.”

2. Katastrofiajattelu "Tulen epaonnistumaan tdman

Tulevaisuus nahdaan pelkas- jannittamisen takia.”

taan kielteisessa valossa. En kuitenkaan tutustu kenen-
kaan, kukaan ei ole kiinnostunut
minusta.”




3. Myénteisen huomiotta
jattaminen

Jatetdan huomioon ottamatta
myodnteisia kokemuksia tai
ominaisuuksia.

"Tilanne meni aika hyvin, mutta
se ei johtunut minusta, vaan siita,
ettd muut olivat niin ystavallisia.”
"Sain esityksesta hyvaa palau-
tetta, mutta opettaja sattui ole-
maan hyvalla paalla tdndan.”

4. Tunneperéinen pééttely
Joku asia on totta, koska
"tuntuu” silta, vaikka todisteita
olisi sita vastaan.

’Olen valmistautunut tilantee-
seen hyvin, mutta tunnen itseni
epaonnistuneeksi.”

"Ihmiset puhuvat minulle, mutta
minulla on ulkopuolinen olo — en
kuulu joukkoon.”

5. Ehdoton yleistys
Annetaan tosiasioihin perustu-
maton ehdoton, kaiken kattava
maaritelma itselle tai muille.

"Olen arvoton surkimus.”
"Harjoittelusta ei ole apua.”
"Han vihaa minua.”

6. Suurentelu/vahéttely

ltsea, tilannetta tai toista arvioi-
dessa suurennellaan kielteisia
tai vahatellddn myonteisia
puolia.

"Keskinkertainen arvosana
kertoo kuinka huono olen.”
"Vaikka saisin hyvan arvosanan,
se ei kerro osaamisestani.”

7.Valikoiva havainnointi
Kohdistetaan huomio kielteiseen
yksityiskohtaan kykenematta
nakemaan kokonaisuutta.

"Koska unohdin osan esitykses-
tani, olen surkea esiintyja.”

” Esitykseni aikana punastelin
ja se vei pohjan kaikelta sano-
miseltani.”

8. Ajatustenlukeminen
Luullaan, etta tiedetaan, mita
muut ajattelevat.

"Han on sita mielta, etten osaa
tata ollenkaan.”

"Minua pidettiin tylsana ja
hermostuneena kutsuilla.”

9. Yliyleistdminen

Tehdaan kaikenkattava kieltei-
nen paatelma kasilla olevasta
tilanteesta.

”Olin hiljainen ryhmassa —
minusta ei ole kenenkaan
ystavaksi.”

"En osannut vastata, en yksin-
kertaisesti osaa kayttaytya.”
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10. Henkil6kohtaistaminen
Kuvitellaan toisten kayttaytyvan
kielteisesti pelkastaan itsesta
johtuvista syista.

"Kaisa lahti pois aikaisin, koska
olin niin tylsda seuraa.”

"Ohjaaja oli epakohtelias, koska en
osannut tehda mitaan.”

11. "Pitaa”, ’taytyy” -vdaittamat
On ehdoton, ennalta maaritetty
ajatus siita, kuinka itsen tai tois-
ten tulisi kayttaytya. Jos odotuk-
set eivat tayty, ylikorostetaan
sita, kuinka huonosti asiat ovat.

"Kutsuilla tulee olla vapautunut ja
sosiaalinen.”

"Minun taytyy antaa puhelias ja
iloinen ensivaikutelma.”

"Kaikki taytyy ottaa huomioon
esitystilanteessa.”

12. Kapeutunut havainnointi
Tilanteesta ndhdaan ainoastaan
kielteiset puolet.

"Ryhma vaan puhui keskenaan,
he eivat osaa ottaa muita
huomioon.”

”Esiintyminen on muiden armoil-
le ja arvioitavaksi heittaytymista,
pahinta mita tiedan.”

13. Virheelliseen johtopé&étok-
seen loikkaaminen

Liitetdan yhteen kaksi asiaa,
joilla ei ole mitdan tekemista
toistensa kanssa.

"Koska kainaloni ovat marat
esitykseni jalkeen, epdonnistuin
ja pidin huonon esityksen.”

Pohdintaa:

o Millaisia automaattisia ajatuksia tunnistat jannittavissa tilan-
teissa, esimerkiksi esiintyessa?

e Onko jokin ylla olevista ajattelutavoista sinulle erityisen tuttu?
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Kielteinen sisdinen puhe

Jannittaja suhtautuu usein jollain tapaa kielteisesti itseen, muihin ja
maailmaan ja tama tuottaa ja yllapitdd ahdistusta. Jannittdja saattaa
pitaa kielteisia ajatuksiaan tosina silloinkin, kun todistusaineistoa niille
ei |oydy.

Voit tarkastella seuraavan taulukon (Bourne 2000) avulla, miten
suhtaudut itseesi ja 16ytéda taulukon alla olevien kysymysten avulla
vastavaittamia sisaiselle kielteiselle puheellesi. Voit myds ympyroida,
kuinka paljon (asteikolla 1-6) uskot kunkin sisdisen puheen tyypin
vaikuttavan itseesi.
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HUOLESTUJA

Vaikuttaa: ei lainkaan 1 -2 -3 -4 -5 -6 hyvin paljon.

e odottaa pahinta

e yliarvioi epaonnistumisen mahdollisuuden
e suurentelee epaonnistumisen mahdollisuutta, "katastrofisoi”

> pahentaa ahdistuneisuutta, paniikkia, vahvistaa esim.

paniikkikohtauksen oireita

Kielteinen sisdinen puhe:

"Enta jos en selvia / joudun
paniikkiin / jaan yksin / minusta
ei pideta / en ikina paase eroon
peloistani?”

Myodnteiset vastavditteet:

”"Olen selvinnyt tilanteista en-
nenkin, saan apua tarvittaessa.”
"Hengittelen rauhallisesti.”
"Olen hyva tallaisena kuin olen.”
"Pelkaan tata tilannetta, mutta
se ei kerro tunteistani muissa
tilanteissa.”

KRIITIKKO

Vaikuttaa minuun: ei lainkaan 1-2-3 -4 -5 -6 hyvin paljon.
e arvioi ja tuomitsee, osoittelee virheita ja puutteita
e sivuuttaa myonteiset ominaisuudet
e voi alunperin olla esimerkiksi isan, aidin, kriittisen opettajan

aani

— heikentaa itsetuntoa

Kielteinen sisdinen puhe:

"Olen pettynyt sinuun!”,
"Holma!”, ”Et osaa mitaan...”,

"Tiina osaa paljon paremmin...”

Myonteiset vastavaitteet:

"Kelpaan hyvin tallaisena.”, Olen
ainutlaatuinen.”, ’Ansaitsen
hyvia asioita, kuten muutkin.”,
"Olemme erilaisia, emme

parempia tai huonompia.”




UHRI

Vaikuttaa: ei lainkaan 1 -2 -3 -4 -5 -6 hyvin paljon.
e kokee olevansa avuton ja toivoton, muiden armoilla
e havaitsee esteita, ei usko muutokseen

-> pahentaa masennusta

Kielteinen sisdinen puhe: Myonteiset vastavditteet:

"En pysty tahan...”, ’En ikina "\Voin edeta askel askeleelta.”,

opi”, "Miksi yrittda, on liian "Harjoittelen.”, "On tarkeaa

mydhaista.” kokeilla ja arvioida tilannetta
sitten.”

TAYDELLISYYDENTAVOITTELIJA

Vaikuttaa: ei lainkaan 1-2-3-4-5-6 hyvin paljon.
e painostaa jatkuvasti parempiin suorituksiin, mikaan ei riita
e haluaa olla paras

e oma arvo riippuvainen ulkoisista seikoista tai muiden hyvak-
synnasta

- edistaa jatkuvaa stressia ja loppuunpalamista

Kielteinen sisdinen puhe: Myodnteiset vastavditteet:
"Minun pitaa antaa kaikkeni.”, "Panostan tahan elamantilan-
”0On pakko...muuten en ole teeni ja oman hyvinvointini
mitaan.”, "Tulee olla aina huomioonottaen.”, "Olen arvokas

ystavallinen kaikille.” itsenani, tekematta mitdan sen
eteen.”, "Monet pitavat minusta,
kaikki eivat, hyvaksyn sen.”
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Kysymyksia kielteisen sisdisen puheen kumoamiseksi ja mydnteisten
vastavaitteiden |0ytamiseksi:

e Tarkastelenko kokonaiskuvaa asiasta?
e Mita todisteita tasta on?
e Onko tama aina totta?

e Olenko objektiivinen vai kuuntelenko pelkastaan
tunteitani?

e Miten todennakoista on, etta nain kavisi?
e Onko tdma pitanyt aiemmin paikkansa? Kuinka usein?

e Mika on pahinta, mita voisi sattua? Mita tekisin, jos niin
kay?

Vastavaittamien tulisi olla realistisia ja itsellesi uskottavia. Kirjoita ne
mind -muodossa, tamanhetkisesta tilanteesta, ei tulevaisuudesta ja
pyri valttamaan Kkieltolauseita. Jannittyneisyys voi liittya kieleiseen
sisaiseen puheeseen masentuneisuuden kautta. Talléin huono
itsetunto, itsekriittisyys, esiintymisjannitys ja sosiaalisissa tilanteissa
koettu alemmuudentunne usein voimistavat toisiaan. On vaikea
yllapitdd myonteista, itsetuntoa tukevaa sisaistéd puhetta tai ottaa
vastaan toisilta kannustaa palauttetta, kun masennuksen takia suuri
osa resursseista kuluu itsekritiikkiin ruokkimaan kierteeseen. Kiiitti-
seen ajattelutapaan tottuu, jolloin on helpompaa ajatella itsedan huo-
nona ja vajavaisena kuin miettia, mita hyvaa itsessa on. Masennuksen
pitkittyminen puolestaan johtaa siihen, ettei pysty suhtautumaan luot-
tavaisesti uusien jannitysta lieventavien keinojen toimivuuteen.



Ydinuskomukset

Ydinuskomuksiksi kutsutaan suhtautumistapoja, jotka ovat muotou-
tuneet lapsuudessa toistuvien kokemusten kautta itsed, muita ihmisia
ja ymparoivaa maailmaa koskeviksi uskomuksiksi. Tavallisesti henkild
pitdd ydinuskomuksiaan ehdottomina totuuksina, eika valttamatta ole
niista tietoinen. Ydinuskomukset ohjaavat jannittdjan informaation
havainnointia ja tulkintaa, muun muassa automaattisia ajatuksia.

Jannittdmisen taustalla on usein kyvyttdmyytta luottaa oman yksi-
I6llisyytensa ja erityislaatunsa arvokkuuteen. Jannittdja lahtee hake-
maan muilta vahvistusta siihen, millainen han on. Pelkona on, etta
muut maarittaisivat 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 ymmartéden sen olevan toisen arvio — ei valttdmatta totuus
tai kaiken kattava osoitus omasta mitattomyydesta tai arvottomuu-
desta. Jannittdjan pohjimmainen ydinuskomus saattaa siis olla: “olen
arvoton” tai “en voi luottaa omaan arviooni’.
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Selviytymiskeinot - mika avuksi
jannittamiseen?

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

Itsetuntemuksen avulla rakentaviin ajattelu- ja
toimintatapoihin

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

Vaikenemisen sijaan on hyva opetella puhumaan jannittamisesta
ja peloista ystaville ja muille ihmisille. Joissain esiintymistilanteissa
jannittdmisesta kertominen yleisélle voi helpottaa pelkoja.

Sen sijaan, etta pyrit kontrolloimaan pelkoja tai jannityksen ilmene-
mismuotoja, pyri luomaan ystavallistd ja ymmartavaistda suhdetta
niihin. Sano itsellesi: "Uskallan ja haluan olla toisten kanssa teke-
misissé peloista ja jannityksestd huolimatta. Ndmé tuntemukset ja
jannitys ovat osa minua ja minun tapani kokea joitain tilanteita.” Tata
kautta pystyt hyvaksymaan paremmin itsesi, tunteesi ja reaktiosi.
Keskity jannittamisen sijasta tiedostamaan itsesi kokonaisuutena,
kaikenlaisine tunteinesi. Talldin kovasti energiaa vieva oireiden ja
tunteiden kontrollointi vahenee ja sinulla on enemman tilaa kohdata
muut ihmiset omana itsenasi.



Yritd myoés nahda muut erillisind ihmising, joilla kullakin on tapansa
nahda sinut ja maailma. Sano itsellesi: "Minulla on oma tapani kokea
asioita ja muilla on oma tapansa. Olemme erilaisia— emme heikompia,
vahvempia tai arvottomampia kuin toiset.”

Ei ole merkityksetontd, mitd ja miten ajattelemme. Ajatuksillamme
ylldapiddmme 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 jannittamisensa hapeallisend. On hyva muistaa,
ettei jannityksen tuntemuksilla ole suoraa yhteyttd onnistumisen
kanssa eli oireet eivat kerro ihmisarvosta tai taidoista.

Pessimistiselld ajattelulla luot tilaa epaonnistumiselle tai tulet
huomanneeksi vain ikavat asiat. Ajatus siita, ettei maailma kaadu
siihen, miten esitys menee, voi kannatella yllattavankin paljon. Muista:
muiden suhtautuminen ei ole todellisuudessa yhta kriittistd kuin
omat ajatuksesi. Hae suhteellisuutta ja realistisuutta tilanteeseen.
Mika merkitys esitykselld tai kuulijoilla on todellisuudessa elamasi
kannalta?

My®onteinen suhtautuminen
itseen ja huumori laukaisevat
jannitysta. Kyky nauraa itselle
on tarked voimavaramme.
Joillekin ajatus myonteisesta
suhtautumisesta voi tuntua
vaativalta. Talléin ei ehkd kan-
nata pyrkid “positiiviseen
ajatteluun”, sen sijaan neutraali
ja realistinen kuva itsesta,
yleisdstd 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 suhtautumisen yllapitdminen itsea kohtaan voi olla
monille yllattdvan vaikeaa. Usein tarvitsemme hyvaksyvan asenteen
yllapitdmiseen keskustelua muiden kanssa. Tarkean henkildén tuki,
kannustus, ymmarrys, huomio ja hyva 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 ujoudessa tai arkuudessa ei ole mitdan havettavaa.
Olemme erilaisia ja tarvitsemme erilaisen ajan asioihin
sopeutumiseen.




Mielikuvat

Mielikuvien vaikutus kokemuksiimme on suuri ja muun muassa urhei-
ljat kayttavat tatd hyoddykseen valmentautuessaan suoritukseen.
Myds jannittdja hyotyy paljon mielikuvaharjoittelusta. Mielikuvat
ovatkin muutoksen ensimmainen askel: kannattaa ensin mielikuvis-
saan ajatella toisin tekemista, ennen kuin rynnistaa kokeilemaan uutta.
Esiintymistilanteen voi kdayda mielikuvissaan 1api siten kuin toivoo
sen sujuvan. Mielikuvaharjoittelu harjaannuttaa: onnistunut mielikuva
automatisoituu ja siirtyy toimintaan tositilanteessa. Mielikuvaharjoitte-
lu tukee asteittaisen altistamisen kautta harjoittelua.

Kuvittele rentoutuneessa olotilassa tilanne mielessasi lapi. Mieli-
kuvaharjoittelu lisda itsevarmuutta ja antaa uskoa omiin mahdolli-
suuksiin. Ota rento asento esim. maaten ja kay mielikuvissasi tilanne
l&pi onnistuneesti. Voit myds kayttaa apuna rentoutus-CD:ta.

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

e Jos punastumisesi hairitsee sinua, rauhoittele oloasi
mielikuvalla, jossa kuvittelet olevasi viiledn veden sisalla.
Mielikuva viiledsté vedesté rauhoittaa ihon pintaverenkiertoa.

e Jos olet jannittynyt, etkd 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 asian. Ota lappu mukaan
haasteelliseen tilanteeseen ja pida sita esilla. Palauta lauseen
avulla rauhallinen tunne ennen esiintymista tai sen aikana.

o Etsi mielessasi itsellesi turvapaikka (katso harjoitus s. 65),
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Kuva 1

se voi olla vaikkapa maisema mokkirannasta. Jos sinulla on
valokuva paikasta, pida sita mukanasi, voit tarvittaessa ottaa
kuvan esille ja rauhoittua sen avulla.

Voit antaa esineelle tehtdavan muistuttaa sinua turvallisuu-
desta, rauhoittumisen kyvysta tai siita, etta olet kyllin hyva.
Erilaiset korut, avaimenperat tai maskotit voivat toimia
taikakalunasi ja rauhoittajanasi esiintymistilanteessa.

Tuttujen rituaalien toistaminen auttaa toisia luomaan myoén-
teista ja 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,
etta opponentti on hanen ylapuolellaan,
tietda kaiken. Mielikuva itsesta on
parjagdmaton, kuin lapsi.

Kuva 2

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 daneen sanomista.

Usein jannittajalta puuttuu kokemusta esiintymisista. Monet jannittajat
hyotyvatkin siita, ettd lahtevat pienin askelin, itsea siedattden kohti
pelkoa aiheuttavia tilanteita. Kun on tarpeeksi monta kertaa kaynyt
pelottavan tilanteen lapi, kertyy onnistumisen kokemuksia.

MyoOs elamankokemuksen karttuessa mokaamisen pelko laantuu.
Taman vuoksi jannittdminen yleensa helpottuu ian myota.

Vilttele vélttelemista sen sijaan, etta valttelet jannitystilanteita.

Altistaminen on toimiva keino hoitaa sosiaalista jannittamista.
Omaa ahdistuneisuuttaan kannattaa seurata ja arvioida mielessaan
erilaisissa tilanteissa, esimerkiksi asteikolla 0-10 (0 = taysin rento, 10
= voimakas ahdistus, paniikki). Oman elaman altistamisharjoitukset
kannattaa aloittaa vahemman ahdistavista tilanteista (ahdistuksen
taso 3-4) ja lisata vaatimustasoa pienin askelin. Autoakaan ei opi
ajamaan hetkessa — sama patee myos ahdistuksen kohtaamiseen ja
sosiaalisten tilanteiden harjoitteluun.

Mieti etukateen keinoja, joilla voit lieventaa ahdistusta jannittavissa
tilanteissa (tutun henkildn tuki tai lasnaolo, rauhoittava sisainen
puhe, huomion siirtaminen muualle, lihasjannitys ja -rentoutus,
rauhoittava hengittely, ks. s. 60). Jos ahdistus kasvaa liian suureksi,
peraanny ja pyri rauhoittamaan oloasi. Lahes kaikissa tilanteissa
on keino peraantya: esiintymistilanteessa sellaisena voi toimia esi-
merkiksi yleislle annettava tehtava (huomio siirtyy sinusta pois),
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kutsuilla wc:ssd kayminen, palaveritilanteessa muistiinpanoihin
syventyminen. Kayta peraantyminen hyodyksi rauhoittamalla sen
aikana itseasi. Palaa tilanteeseen, kun ahdistuksesi on siedettavaa.
Peraantyminen ei ole sama asia kuin tilanteesta pakeneminen.
Peraantyminen edellyttdd takaisin tilanteeseen palaamista sen
jalkeen, kun oma ahdistuksentasosi on laskenut.

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

Etene altistuksessa aina pienin askelin — helpota tilannetta, jos
ahdistuksen taso nousee liikaa.

e Sosiaaliset taidot eivat parane tilanteita valttelemalla.

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

o Kannattaa jarjestaa itselle mahdollisuus harjoitteluun.

e lItseluottamus paranee uskaltautumalla.




Apukeinot esiintymistilanteessa

Asennoituminen esitykseen ja jannittamiseen

Asennoidu myonteisesti esiintymiseesi niin ryhmassa kuin yleisén-
kin edessa. Jannityksen siedettavyys tai sietdmattdémyys on seurausta
siitd, millaisia merkityksia sille annat. Jannittdminen ei ole heikkoutta,
vaan tapa kanavoida energia kayttéon. Se on myds osoitus siita, etta
suhtaudut tehtdvaan tosissasi.

Et joudu, vaan paaset esiintymaan.
Hyvaksy jannittdminen — se kuuluu asiaan.

Valmistautuminen esiintymiseen

Huolellinen valmistautuminen parantaa onnistumisedellytyk-
sia.

Valmistaudu erityisen huolellisesti esityksesi aloitukseen ja
alkuvaiheisiin, esiintymisjannitys on yleensa voimakkainta
yleisén kohtaamisvaiheessa ja helpottuu huomattavasti jo
muutaman minuutin kuluessa.

Riittdvan hyva valmistautuminen ei tarkoita sita, etta kaikki on
opeteltava ulkoa.

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

Suunnittele nakoisesi esitys, anna persoonasi nakya ja mur-
teesi kuulua.

Harjoittele esitystd daneen puhumalla. Toiset hyotyvat peilin
edessa harjoittelusta, toiset puheen aanittdmisesta, joku pitaa
esityksen ystavalleen.

Muista kohtuus valmistautumisessa, yliharjoittelu voi vieda
esityksesta rentouden ja luoda liilan ehdottoman kuvan siita,
miten esityksen tulisi sujua. Jata tilaa spontaanisuudelle.
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Seka yli- ettd alivireys voivat johtaa ongelmiin > virittdydy
sopivasti (kokemus auttaa).

Lyhenna odotusaikaa ja tarjoudu esittamaan oma osuutesi
alussa / ensimmaisten joukossa.

Esiintymisympariston huomioon ottaminen

Kay tutustumassa tilaan, jossa esiinnyt.

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

Mitd vahemman vyllatyksia tarvitsee pelata, sitd vahemman
jannittdd — kokemuksen karttuessa voit menna tilanteisiin
spontaanimmin.

Huolenpito itsesta

Huolehdi siita, ettei sinulla ole samanaikaisesti likaa muuta
stressia.

Mukavien asioiden tekeminen ennen esiintymistd suuntaa
ajatukset pois peloista. Liikunnan harrastaminen edeltavina
paivina auttaa monia.

Luo mielessasi silta helpottumiseen: "tunnin pdastéd/huomenna
tdma on ohi”.

Juo riittavasti. Suun kuivumista kannattaa ehkaista juomalla
vetta jo edellisena iltana ja esiintymispaivana hyvissa ajoin
ennen h-hetked. Kesken esityksen nautittu vesi ei jaa yhta
tehokkaasti kostuttamaan suuta.

Mene edellisena iltana ajoissa nukkumaan. Laita vaatteet il-
lalla valmiiksi ja varaa aamuksi hyvat aamupalatarpeet. ltselle
annettu hoiva rauhoittaa.

Pyri rauhoittelemaan itseasi, vaikkei uni tulisikaan — pelkka
lepddminen voi virkistdd. Jos on toistuvasti taipumusta
unettomuuteen jannittavien tilanteiden edella, voi tilapaisesti



kaytettava nukahtamislaake olla tarpeen.

Heraa riittdvan aikaisin, valta kiiretta.

Laita paalle tilanteeseen sopivat ja itselle mukavat vaatteet,
huolehdi muutoin siististd ulkonadsta.

Jos punastuminen hairitsee keskittymistasi, hanki sopivaa,
peittavaa meikkivoidetta.

Jos 1ddkarin kanssa on sovittu tarvittaessa otettavan 1a&kityksen
kayttamisesta, ota ladke ajoissa ohjeiden mukaan.

Vireytyminen

Tunnista vireytymistapasi: keskity ennen esitysta yksin ja
rauhassa, seurustele yleisosi kanssa tai juttele jonkun kanssa,
jolle voit tunnustaa pelkosi.

Kerro opettajalle tai opponentille jannityksestasi.

Asettele tavarasi esille ennen esiintymista.

Rauhoita ja hidasta hengitysrytmidsi. Rentouta tietoisesti isot
lihasryhmat (hartiat, pakarat, reidet) ravistelemalla lempeasti.
Helpota jannitysta jannittdmalla: kokeile jonkin ruumiinosan
tietoista jannittdmista, jonka jalkeen tietoisesti rentoutat ky-
seisen alueen. Nosta hartiat korkealle korviin ja purista sa-
manaikaisesti kadet nyrkkiin ja paasta sitten hartiat ja kadet
putoamaan rentoina alas.

Toiminta esityksen aikana

Esityksen aloitus: tule esiin kun kuulijat ovat valmiita, tai ole
jo paikalla tervehtimassa, kun ensimmainen tulee. Tunnista
itsellesi sopiva tapa.

Joihinkin tilaisuuksiin sopii se, ettda kerrot jannittavasi esi-
tystd. Vaikket kertoisikaan, on todennakdista, ettd sinuun
suhtaudutaan myotatuntoisesti.

Ota hyva ja tukeva asento, ojenna ryhtisi. Tukeva, ryhdikas
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asento luo ruumiillisesti tunteen, ettei ole hataa.

Jos seisominen on sinulle vaikeaa, esiinny istuen.

Joihinkin tilanteisiin sopii, etta esiinnyt rennosti pdydalla istuen.
Tama voi vahentaa suorituspaineitasi.

Hengita itsesi rauhalliseksi. Levollinen ja pitkd uloshengitys
rauhoittaa. Vapaa sisaanhengitys tuo elimistolle riittdvan maa-
ran happea.

Nopein tapa rauhoittaa hengitystd on puhua normaalia hi-
taammin ja pitda puhuessa sopivin valein taukoja.

Ota vetta mukaan, silta varalta, ettd suuta alkaa kuivaa.

Liiku esityksen aikana. Kun verenkierto lahtee liikkeelle ja
hengitys kayntiin, olosi rentoutuu.

Kynan tai kirjoitusalustan pitaminen k&sissa voi rauhoittaa.
Tee Power Point -esitys. Silloin yleisé kohdistaa huomionsa
siihen, eika esiintyjaan.

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

Muista, ettd todenndkoisesti tiedat esitettédvasta asiasta 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 pelkaa. Ja vaikka nakyisikin, se ei useinkaan
ole kuulijoille merkittavaa.

Esiintyminen on vuorovaikutusta

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

Kaikki vastuu esiintymisen onnistumisesta ei ole sinulla — myo6s
kuulija on vastuussa tilanteen onnistumisesta. On tarkeata



harjoitella my6s tata puolta esiintymistilanteesta: harjoittele itse
olemaan hyva yleison jasen.

Pyri lisddmaan luottamustasi kuulijoihin. Kuulijoilla on taipumus
olla esiintyjan puolella eikd hanta vastaan.

Luota muiden empatiakykyihin ja hyvaksyvyyteen.

Nae asiat realistisissa mittasuhteissa: todellisuus on usein
myonteisempi 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 mer-
kiksi. Voit ammentaa kontaktista rohkeutta ja varmuutta. On
molempien etu, ettd puhuja saa luvan olla oma itsensa.

Jos joku yleisOssa ei osaa suhtautua ymmartavasti jannitta-
miseen — 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.

TURUN &"LI('_‘.I'PISTC}
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Esiintymisen jélkeen

Hae palautetta kuulijoilta. Jos saat kritiikkid, muista, ettd sen
avulla voit oppia uutta.

Muista suhteuttaa saamaasi palautetta, kaikki kritiikki ei edus-
ta totuutta sinusta tai esiintymisestasi. |hmisillda on oikeus
eriaviin mielipiteisiin.

Opettele vastaanottamaan myds myoOnteista palautetta
esiintymisestasi. Muista, ettd mydtatunto ei ole saalia.

Ala jaa vatvomaan ja murehtimaan tekemiasi virheita. Salli
virheiden tekeminen ja mokaaminen, niista oppii yhta paljon
kuin onnistumisista. Kay ne I&pi ja mieti ratkaisuehdotuksia.
Sano itsellesi "ei”, jos alat jalkikateen arvostella, sattia tai
haveta itseasi.

Mieti ennalta mukavaa tekemistd, jonka avulla voit irrottautua
jannittyneisyydesta. Suuntaa ajatukset liikuntaan tai mieluisaan
harrastukseen. Tama rentouttaa ja palauttaa mielihyvan
kokemuksia.

Palkitse itsesi, kun tilanne on ohi huolimatta siitd, miten suo-
riudut. Haasteet jaksaa paremmin, kun on jotain hauskaa, mita
odottaa.

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

Hyvaksipuhujaksi ei synnyta vaan opitaan. Etene pienin askelin:
harjoittele viestintataitoja eri vuorovaikutustilanteissa, pyyda
palautetta ja ota rohkeasti oppia virheista ja vastoinkaymisista.
Hanki kaytdnnon kokemusta aina, kun sinulle tarjoutuu siihen
tilaisuus.



Rentoutuminen ja hyvinvointi

Stressinhallintakeinoista jannityksen hallintakeinoja?

Usein avuksi etsitdan poppakonstia ja nopeata helpotuskeinoa
jannityksen lieventamiseen — sellaista ei kuitenkaan ole. Suhtautumalla
itsed kohtaan myétatuntoisemmin ja hyvaksyvammin jannittdmisesta
voi tulla sallittu osa itsea.

Stressin, ahdistuneisuuden ja jannityksen kanssa elaminen on taito,
joka on mahdollista oppia. Selviytymiskeinot ovat osittain samat.
Hyvid jannityksen kanssa elamisen keinoja ovat ne stressinhallinta-
keinot, jotka aidosti lisdavat hyvinvointiasi.

e Armollinen suhtautuminen itseen
e Omien tarpeiden kuuntelu

o Kohtuulliset tavoitteet

e Periaate “riittdvan hyva riittaa”

e Hyvat ihmissuhteet
e Rentoutuminen

e Liikunta

o Riittava lepo

e Huomion suuntaaminen
itsesta ja omista tunte-
muksista muualle

e  Huumori
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Rentoutuneisuus lisda puhumisen ja itseilmaisun varmuutta.

Riittdva uni, terveellinen ravinto, liikunta, ulkoilu, sopiva tydmaara ja
tasapainoiset ihmissuhteet tukevat hyvinvointiasi. Valta univelkaa ja
pida huolta yleisesta jaksamisestasija terveydentilastasi. Toisilla kahvin
pois jattdminen voi olla tarpeellista, mikali se lisda oiretuntemuksia.
Hoida muita ongelmiasi (esimerkiksi masentuneisuutta tai ahdistu-
neisuutta) 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 ja jannittyneiden lihasten venyttely voivat rentouttaa
ennen jannittdvaa tilannetta. Mielenkiintoisen kirjan tai tv-ohjelman
seuraaminen auttavat irrottautumaan stressaavista ja jannittavista
ajatuksista. Ystdvan kanssa jutteleminen voi auttaa kasittelemaan
huolia tai kdantamaan ajatukset muualle. Toiset haluavat rentoutua
yksin ja rauhassa, jotkut taas pitavat erityisesti muiden seurasta ja
yhdessé 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
pidattda hengitystdan tai hengittda kiivaasti tai pinnallisesti. Pelokas
ei uskalla ottaa tilaa, edes hengittaa vapaasti. Hengitys siis paljastaa,
miten ihminen voi — toisaalta hengityksen avulla voi vaikuttaa hyvin-
vointiin.



Epatasapainoinen hengitys kiihdyttda elintoimintoja ja valittaa
oiretuntemuksia koko elimist6on. Kun opit rauhoittamaan hengitystasi,
autonomisen hermoston toiminta ja mieli rauhoittuvat. Vaikka hengitys
on osittain automaattista, voimme vaikuttaa siihen mielikuvien, liikkeen
tai aanen avulla. Nain voi saada kokemuksen siita, etta psyykkiseen
ja fyysiseen kiihtymiseen, hataantymiseen ja ylikierroksilla oloon voi
vaikuttaa. Hengitysharjoitus on konkreettinen armollisuuden harjoitus,
sen kautta voi harjoitella hyvaksyvaa lasndoloa itsen kanssa.
Tasapainoisen hengityksen ja mielikuvien avulla voi rauhoitella itsea
ennen esiintymistd, esiintymisvuoroa odotellessasi, esiintymisen
aikana tai esiintymisen jalkeen.

Hengitysharjoitusten tarjoama pysahdys on tapa tyostda jannitty-
neisyyttd ja stressia. Pysahtymalld hengittelemaan rauhallisesti voi
tutustua omiin tunteisiin ja tarpeisiin, ilman pysahtymista niista ei
voikaan tulla kunnolla tietoiseksi. Esimerkiksi lihaksiston jatkuvasta
jannittyneisyydesta voi tulla tietoiseksi, kun pysahtyy kuulostelemaan
olotilaansa. Naiden harjoitusten tarkoitus ei ole opetella "oikeata
hengitystekniikkaa” (sellaista ei ole) vaan harjaantua tutustumaan
itseensa sellaisena kuin on. Voit antaa my6s hengityksen olla sellaisena
kuin se on. Taman hetken avulla opit kysymaan itseltasi, miten voit,
mita sinulle kuuluu, milta asiat sinusta oikeasti tuntuvat.

Harjoittele alla kuvattujen mielikuvien avulla hengittdmista selinma-
kuulla, silmat suljettuina. Tee harjoituksia muutaman kerran, tunnus-
tele, miltd ne tuntuvat. Paasta sitten mielikuva mielestasi ja anna
hengityksen kulkea omia aikojaan. Harjoittele myds istuen, silmat
suljettuina tai silmat avoinna. Vie harjoitus mukanasi ulos kotoa. Voit
keskittya hengitykseesi tai tehdd mielikuvaan perustuvia hengitys-
harjoituksia koska vain, mutta erityisesti jos olet stressaantunut,
ahdistunut, jannittynyt tai levoton. Voit kayttda hengitysta apukeinona
missa ja milloin vain, luennolla, linja-autossa, kauppajonossa tai vuoro-
asi odottaessa. Jos huomaat keskittyvasi muihin asioihin, palauta itsesi
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lempeasti harjoitukseen. Al kritisoi, vaan pida luonnollisena sita, etta
mieli valilla vaeltaa.

Mielikuvaharjoituksia

Liukumaki: kuvittele uloshengityksen aikana mielessasi leikki-
puiston liukumaki, jota lasket alas. Vaihtoehtoisesti voit kuvitella
laskevasi pyoralla alas loivaa makea.

Tauko: kiinnitd huomio uloshengityksen jalkeiseen pieneen
taukoon ennen seuraavaa sisaanhengitysta. Pidenna tata taukoa
hieman, pysahdy siihen. Se on hellittdmisen hetki, loma, paussi,
jolloin ei tarvitse tehda mitaan, edes hengittaa, saa olla vain.

Aallot: hengittele kadet vatsan paalla, tunne kasilla, miten aallot
nousevat ja laskevat, mielikuva meren aalloista rentouttaa ja
rauhoittaa.

Kuminauha: kuvittele, ettd keskivartalosi sisalla on kuminauha,
joka venyy sisaanhengityksella ja I0ystyy uloshengityksella.

Hissi: nosta sisdanhengittdessa lantion pohjalla oleva hissi ylés
ja laske se uloshengityksen aikana alas. Tassa mielikuvassa
hengitysliike tapahtuu alhaalta yléspain.

Aktiivisia hengitysharjoituksia liikkeen avulla

Lantion nosto. Makaa selin, polvet koukussa. Tutki hengityksen ja
liikkeen yhdistamistd. Havainnoimalla 16ydat tavan, joka sopii kullakin
hetkella parhaiten sinulle.

Hengita sisadan ja nosta samalla lantio ylds — hengita ulos, rentou-
ta lihakset vahitellen, kun lasket lantion alas. Pida pieni tauko
uloshengityksen jalkeen. Anna oman hengitysrytmisi nayttaa
tahtia.

Hengita ensimmaisella kerralla sisaan selinmakuulla, sitten nosta
lantio uloshengityksen aikana yl6s. Hengitd sisdén samalla kun



lasket lantion alas. Jatka liikettd hengityksen tahdissa. Tata
tehdessasi keskity aistimaan ja nauttimaan selkarankasi liikkeesta:
hengittdessasi sisdan selka notkistuu kaarelle ja uloshengityksen
aikana pyoristyy.

Vartalon kierto. Makaa selin, polvet koukussa.

e Hengitd sisaan, kierrd samalla polvet oikealle. Hengita ulos,
kierrd paa vasemmalle. Hengittele tdssa kiertoasennossa rau-
hallisesti niin pitkdan kuin haluat, aisti kyljen venytys. Palauta
sisdanhengityksen aikana paa ja polvet yhta aikaa keskiasen-
toon. Hellitd, ja hengitd rauhassa ulos. Toista kiertoliikettéd vuoro-
tellen kumpaankin suuntaan.

Aanen avulla tehtivii hengitysharjoituksia

e Vahvista uloshengitysta kayttamalla aanta: huokaise aaneen tai

laula uloshengityksen aikana dannettd "aaaaa”, "00000”, "uuuu”,
“mmmmm”.

e Makaa selin polvet koukussa. Vie kadet sisddnhengityksen aikana
paanylilattiaan. Uloshengityksen aikana heita kddet vauhdikkaasti
takaisin vartalon vierelle, ja huokaa tai sano "ULOS!” Kasien
heittoon voit yhdistdd mielikuvan “ullakon siivoamisesta”, kasien
heitolla ja danesi avulla heitat pois asioita, joista haluat paasta
(arsyyntymista, turhautumista, jannitysta, pelkoa...).
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e Seisten: Hengitd sisdan, uloshengityksen aikana huokaise,
voihkaise ja paasta paa / hartiat / koko ylavartalo rennoksi alas.

e 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
tarkoittaa tassa hetkessd olemista valppaana ilman arvostelua.
Tavoitteena on keskittya tietoisesti yhteen asiaan kerrallaan.
Harjoituksissa pysahdytdan tdhan hetkeen ja havainnoidaan kehon
tuntemuksia, ajatuksia ja tunteita. Harjoitusten avulla voi vahvistaa
luottamusta siihen, ettd omia tunteita voi sietda ja saadella. Lisaksi
tietoisuustaidot auttavat meitd tunnistamaan itsellemme tyypillisia
arvostelevia ajatuksia, jolloin niiden valta meihin vahenee.

Hyvaksyvaa, tietoista lasndoloa voi harjoitella paivittaisissd arki-
askareissa, kuten tiskaamisessa, hampaiden harjauksessa, appel-
siinin  kuorimisessa. Katsele, kuuntele ja haistele pyrkiméatta
mihinkdan. ldeana on tuoda lempea tarkkaavaisuus siihen, mita on
juuri tekemassa.

Harjoitus: oman asennon tunnusteleminen

Ota itsellesi tyypillinen istuma-asento tuolissa. Kun olet [9ytanyt
asennon, pysahdy hetkeksi havainnoimaan sita. Tunnustele kehoasi
ja asentoasi. Miltd se tuntuu sisaisesti? Millaisia tuntemuksia tunnet
kehossasi? Aisti miltd tuolin istuinosa tuntuu. Jos kéatesi ovat tuolin
kasinojilla, kiinnita tarkkaavuus kosketuspintaan. Anna huomion siirtya
rauhallisesti alaspain lantion, reisien ja pohkeiden kautta jalkapohijiin.



Pysahdy viela hetkeksi tunnustelemaan kehoasi kokonaisuutena
antaen hengityksen kulkea vapaasti sisaan ja ulos. Vapauta itsesi
kaikista vaatimuksista: sinun ei tarvitse tuntea mitaan erityista.
Muutaman minuutin paasta vapauta keho likkumaan 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. Voit tuntea
olosi turvalliseksi, rentoutuneeksi, kokonaiseksi, hyvaksytyksi. Katsele
mielikuvaasi ja tee havaintoja sen yksityiskohdista. Mita ndet? Liittyykd
mielikuvaan &ania, hajuja, makuja tai muita aistimuksia? Pane merkille,
mitd tunnet ruumiissasi mielikuvaa ajatellessasi. Miten se vaikuttaa
hengitykseesi, lihasten tuntemukseen (rentoutuvatko ne), kokemaasi
l[Ampdtilaan (voitko kokea lammontunteen)? Pane myds merkille,
mika tekee mielikuvasta itsellesi tarkean ja merkittavan. Millainen olo
sinulle tulee kokonaisvaltaisesti? Kun olet jannittynyt, stressaantunut,
ahdistunut — palaa tdhan mielikuvaan. Se on turvapaikka, jossa voit
antaa seka mielen ettad ruumiin rauhoittua.

Pallohieronta

Hierottava kay vatsamakuulle lattialle tai séngylle, tyyny mahan alla
tukee rentoa selan asentoa, kadet voi laittaa otsan alle tukemaan
niskan asentoa. Hieroja pyorittelee tennispalloa hartiaseudun ja
olkavarsien pehmean lihasmassan paalla rauhallisin ottein. Hierottava
voi kertoa, mik& kohta on jannittynyt tai kiped tai kuinka voimakkaasti
toivoo toisen painavan. Tama tuntuu yllattavan mukavalta eika vaadi
hierojalta suuria voimia. Voitte sopia, ettd ensin toinen hieroo toista
vartin, sitten vaihdetaan rooleja.
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Tukea, apua ja tietoa

Mista apua jannittajalle?

Normaali Psyykkinen
jannittaminen hairio

EnormaalinyhiiEs

Puheviestintag
gannittagilieNyapuoie

Byaiiaziolzz (Yieailo-/rynmze)

Eriasteisesta jannittdmisestéa kérsivét saattavat tarvita erilaisia
apukeinoja.

Puheviestinnan kurssit

Monen koulutusohjelman kieli- ja viestintdopintoihin kuuluu pakollinen
puheviestinnan kurssi, jonka jarjestaa joko oma tiedekunta, laitos tai
esimerkiksi Kielikeskus. Tutkintoon siséltyvan puheviestinnan kurssin
voi halutessaan suorittaa myos avoimen yliopiston tai kesayliopiston
puolella, joissa opiskelu on maksullista. Pakollisista kursseista saa
opintopisteita koulutusohjelmakohtaisesti.



Kursseilla tutustutaan esiintymisen ja vuorovaikutuksen perusteisiin
yksildo- ja ryhmaviestinnan tasolla seka teoreettisesta etta kaytan-
noéllisestd nakokulmasta. Kursseja ohjaavat puheviestinnan opettajat,
jotka ovat tietoisia jannittamisiimidosta ja usein Kkasittelevat sita
my0s tavallisilla kursseilla. Puheviestinnan opettajan kanssa voi
tarvittaessa etukateen keskustella omasta jannittdmisesta ja kurssin
suorittamisesta.

Jotkut tutkintoon sisaltyvat pakolliset puheviestinndn kurssit on
erityisesti suunnattu esiintymista jannittaville opiskelijoille. Tama
on mainittu kurssin nimessa, esimerkiksi “puheviestinndn 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 iimié
huomioidaan myos kurssien harjoituksissa. Joillakin tallaisilla kursseilla
puheviestinnan opettajan tydparina 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-
kin jaettavissa muiden kanssa.

Ryhmissa kasitellaan alustusten, keskustelun ja erilaisten harjoitusten
avulla jannityksen kohtaamiseen liittyvaa teemaa. Tavoitteena on
ymmartdd omaa jannitystd paremmin ja oppia keinoja lieventaa sita.
Samalla pyritaan ymmartamaan jannityksen syntyhistoriaa. Ryhmissa
voidaan harjoitella pienin askelin esilldolon tilanteita, esimerkiksi
puheenvuoron ottamista ja erilaisia esiintymisharjoituksia. Tavoitteena
on saada myonteinen kokemus ryhmatilanteista.
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Ryhmia vetda yleensad psykologi tai psykologi ja puheviestinnan
opettaja -pari. Kunkin ryhman tarkempi sisaltd selviada ottamalla
yhteytta ryhman vetajaan.

Ryhmistd on saatu lupaavia tuloksia opiskelijaterveydenhuollossa.
Osanottajat kokevat hydtyvansa eniten vertaistuesta, myonteisista
kokemuksista ja asenteen muuttumisesta itsed kohtaan. Lisaksi
osallistujien jannittdamisen taso laskee selvasti ryhman aikana ja
pysyttelee alempana tai edelleen laskee seurannassa puoli vuotta
ryhman paattymisen jalkeen. Siten ryhmiin osallistumista voidaan
pitda erityisen hyvana jannittdmisen hoitomuotona. Alkujannityksesta
huolimatta kannattaa siis rohkaistua mukaan jannittajien ryhmiin.

Yksilollinen tukikeskustelu

Jannittajalle kahdenkeskiset tilanteet ovat usein helpompia kuin
ryhmatilanteet. Kahden kesken tulee todennakdisemmin kuulluksi,
saa tilaa itselleen eikd tarvitse hakea monen ihmisen hyvaksyntaa.
Joskus ryhmaan osallistuminen on mahdoton ajatus, jolloin yksil6-
tydskentely voi olla parempi vaihtoehto. Henkildkohtaiset tukikeskus-
telut ammattilaisen kanssa voivat auttaa kohtaamaan muita haasta-
vampia sosiaalisia tilanteita.

Tukikeskusteluissa keskitytdan itselle hankalien sosiaalisten tilantei-
den kasittelyyn, omien pelkojen parempaan ymmartamiseen ja selviy-
tymiskeinojen loytamiseen sekd niiden kaytdn vakiinnuttamiseen
arjessa. Tukikeskusteluja voi kayda terveydenhuollon ammattilaisten
ja joskus tutorin, opettajan, opinto-ohjaajan tai kokeneen aikuisen
kanssa.



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 jannittaja hahmottaa tarkemmin, miten ajatukset,
tunteet ja toimintatavat vaikuttavat toisiinsa, mistd ne ovat saaneet
alkunsa ja miten suhtautumistapojaan voisi muuttaa. Suomessa on
mahdollista kdyda Kelan tukemana noin puolen vuoden mittaisessa
lyhytterapiassa tai 1-3 vuoden ajan psykoterapiassa, mikali sosiaalinen
ahdistuneisuus haittaa opinnoista tai tyosta suoriutumista.

Jannittajalla on suuri tarve saada
palautetta itsesta ja omista toiminta-
tavoistaan. Tama toteutuu hyvin
tukikeskusteluissa tai vastavuoroi-
sen terapian kautta. Tavoitteena
on oppia sallivampaa suhtautu-
mista itseen. MyOnteinen suhde
psykoterapeutin kanssa kohentaa
oloa. Asioiden jakaminen ihmisen
kanssa, joka on valmis kuuntele-
maan ja pyrkii suhtautumaan ym-
martavaisesti, parantaa jannittajan
edellytyksia vahitellen hyvaksya
itsensa paremmin.

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
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turvallisesti. Terapiassa voi saada kokemuksia siita, ettei mitaan
kamalaa seuraa eriavien mielipiteiden esittamisesta — painvastoin voi
tullahyvaksytyksisellaisessakintilanteessa. Taman kokemuksenkautta
oppii sietdmaan hankalia tunteita ja kasittelemaan niitd paremmin.
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 |api saa uusia arvokkaita kokemuksia, jotka
parhaimmillaan muuttavat koko eldmanasennetta myonteiseen
suuntaan.

Laakitys

Esiintymisjannitykseen voidaan kayttaa tarvittaessa otettavaa tai
jatkuvaa |aakitysta, joka toimii ikdan kuin kainalosauvana tukien
vaikeiden tilanteiden yli. Laakityksen suunnittelemiseksi voi varata ajan
yleislaakarille. Jannityksen fyysisia oireita lievittavia beetasalpaajia ja
rauhoittavia ladkkeitd otetaan vain tarvittaessa. Usein nama laakkeet
jaavat ajan kanssa taskunpohjalle, pelkka tietoisuus Iddkkeen ottami-
sen mahdollisuudesta riittaa. Jatkuvana laakityksena ovat ahdistuksen
hoitoon kaytettavat 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.



Rauhoittavat laakkeet (bentsodiatsepiinit esim. alpratsolaami,
diatsepaami, oksatsepaami) rentouttavat ja vahentavat esiintymisen
aiheuttamaa ahdistusta ja pelkoa. Laakkeiden saanndllinen kayttd
saattaa aiheuttaa riippuvuutta, mutta harvoin otettuna tata vaaraa ei
ole.

Masennuslaakkeita (ns. SSRI- tai SNRI-laakkeet, esim. sitalopraamit,
sertraliini, paroksetiini, venlafaksiini) kaytetaan silloin, jos ongelmat
ovat vaikeita, ne liittyvat muihin ahdistuneisuushairiéihin (masennus,
ahdistuneisuus, paniikkihairiot) tai kyseessa on yleistynyt sosiaalinen
pelokkuus. SSRI-Iaakkeille ei kehity kemiallista riippuvuutta.

Paihteet eivit ole ladkkeita

Yritykseksi hoitaa sosiaalista jannittamista saattaa joskus muotoutua
alkoholin tai huumaavien aineiden kaytto, koska jannittaja voi kokea,
etta ne lievittavat sosiaalista pelkoa ja luovat mielikuvia parjagamisesta
sosiaalisessa tilanteessa. Rohkaisuryyppyjen maaralla on kuitenkin
taipumus kasvaa, ja krapulassa ahdistuneisuus ja jannittyneisyys
usein pahenevat. Alkoholi estdd oman jannittdmisen kohtaamista
ja itsen altistamista sosiaalisiin tilanteisiin aidosti. Jos ei kykene
sosiaalisiin tilanteisiin ilman rohkaisuryyppya, kannattaa hakea muuta
apua ongelmaan.

71



72

Jannittamisen keha ja ulospaasykeinot

RITTAVA
YMMARTAMINEN JA
TUNNEPERAINEN

TYOSKENTELY
TULKINTA:
VIREYTYMINEN
Taustatekijat
Laukaisevat tekijat FALIEN AR
KEINOT, LAAKITYS
Pysyvampi Fyysiset
kayttaytyminen tuntemukset MUUTOS-
SUUNTANA
HARJOITTELU I ARMOLLISUUS,
REALISTISUUS
- Mielikuv
Toimintatavat .e |tlf¢,easié
e Toisesta

f

Suhtautumistavat

e RAUHOITTELU

Tunteet
\ / e RAJOJEN
TIEDOSTAMINEN Automaattiset ASETTAMINEN
o TUNTEIDEN

KYSEENALAISTAMINEN ajatukset

TUNNISTAMINEN

o MYONTEISTEN
TUNTEIDEN
AKTIVOINTI

Kuvio: Jannittdmisen kehé ja ulospaéasykeinot (laatikoissa)

Edella olevasta kuviosta naet yhteenvetona sen, miten jannittdamisen
kokemuksesta paasee ulos. Suhtautumis- ja toimintatavat altistavat
uusille laukaiseville tekijdille ja nain jannittdminen usein jatkuu, kunnes
alamme oppia keinoja katkaista kielteista kierretta. Voit aloittaa kehan
katkaisemisen sieltd, missa se tuntuu sinulle itsellesi luontevimmalta,
helpoimmalta ja mitad jo osaat. Vahitellen voit omaksua lisaa keinoja.
Jannityksestd emme voi kokonaan vapautua, mutta sen kanssa voi
oppia elamaan.



TERVEYDENHUOLLON PALVELUT

Vastaanotot

Tarjoavat apua

Yleislaakari

e Tilanteen arviointi ja
maarittely

o Laakitysasiat

e Hoitoonohjaus

Sairaanhoitaja, terveydenhoitaja

e Neuvonta
¢ Hoitoonohjaus

Fysioterapeutti

e Rentoutumisen ohjaus

e Jannittyneiden lihasten
venyttely

e  Ruumiinkuvan ja mindkuvan
kanssa tyoskentely

e Asennon ja ryhdin tasapai-
nottaminen

Psykologi / opintopsykologi

e Tilanteen selvittely ja hoitoon
ohjaus

o Keskustelutuki

e Lyhytterapia

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
e 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 jannittamisen taustatekijoista
sekd siitd, miten jannittdmisen kanssa
voi selviytya.

% Y - T - H -5
YLIOPPILAIDEN TERVEYDENHOITOSAATIO

Toolonkatu 37 A
00260 Helsinki
www.yths fi

ISSN 1796-6884 (painettu)

ISSN 1796-6892 (verkkojulkaisu)

ISBN 978-952-5696-23-3 (painettu)
ISBN 978-952-5696-24-0 (verkkojulkaisu)



