Opiskelun
vuorovaikutustilanteet: kuinka
pdrjata jannittamisen kanssa?

Puheviestinnan yliopisto-opettaja Sanna Niskanen, UEF

Miksi keho reagoi?

Edessani on
merkityksellinen
tilanne...
Tarvitsen
energiaal

Fysiologinen
vireytyminen
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FYSIOLOGISEN VALMIUSTILAN
AKTIVOITUMINEN

- Sympaattinen hermosto reagoi.

- Lisdmunuaisen kuorikerros erittaa
adrenaliinia.

- Sydamen lyontitiheys kasvaa.

- Keuhkoputket laajenevat ja hengitys tihentyy.
- Syljen eritys vahenee.

- Pupillit laajenevat.

Mistd jannittaminen johtuu?
- selitystapoja

1) Fysiologisen valmiustilan aktivoituminen
aiheuttaa elimistossa erilaisia reaktioita ja nama
reaktiot yhdistetddn esiintymisjannitykseen.

2) Jannittaminen on opittu reagointitapa
-> aiemmat esiintymiskokemukset ja palaute

3) Kognitiiviset selitykset
-> ihminen liittaa esiintymiseen kielteisia
ajattelumalleja, eparealistisia odotuksia,
uhkakuvia ja vaaria tulkintoja

(Almonkari 2000)
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Mista jannittaminen johtuu?

4) Esiintyjakeskeisyys
-> esittamisorientaatio: esiintyminen on

suoritustekniikoiden hallintaa. Yleiso on raati,
joka arvioi esiintyjaa.

-> vuorovaikutusorientaatio: esiintyminen on
pyrkimysta viestin perillemenoon,
ymmarrettavyyden edistaminen on tarkeinta.
Viestin kohdentaminen kuulijoille ja kontakti
heihin on tdarkead. Yleiso on
viestintakumppani. (Almonkari 2000)
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Millaisissa tilanteissa jannitys
hyvin tyypillisesti on lasnad?

OPISKELIJOIDEN SELVIYTYMISKEINOJA

- Hyva valmistautuminen.
- Ajatteluun, mielikuviin, muistoihin ym. mielen
hallintaan perustuvat keinot.

- Mydnteisyys, suhteellisuudentaju,
viestintdkumppaneiden tasa-arvoisuutta
korostavat ja itsed kannustavat ajatukset.

- Tuen saaminen ystavilta / Jumalalta.

- Rentous liikunnasta ja hengitysharjoituksista.

- Viimeistelty ulkondké, huumori, sydminen ja
juominen.

Almonkari, M. 2007. Jannittaminen opiskelun
puheviestintdtilanteissa.
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MITEN JANNITYSTA VOI HELPOTTAA?

« Hyvidksy fysiologiset muutokset, et voi estaa niita
tapahtumasta.

« Jannitys ei ndy ulospdin: 90 % tuntuu sinussa, 10 %
nakyy toisille.

« Fyysinen suoritus purkaa adrenaliinia.

- Hengitysharjoitukset, rentoutuminen.

« Mielikuvaharjoittelu, positiivinen ajattelu.

» Suuntaa ajatukset itsestdsi yleisoon: mitd he voisivat
hyotya esityksestdsi?

- Esiintymiskokemus tuo rutiinia.

» Hyva valmistautuminen tuo itseluottamusta!

Mista huomaan olevani
rentoutunut/rauhoittunut?

Keho ei voi olla yhta aikaa jannittynyt ja
rentoutunut.
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Suhde itseen eli minakuva

- Jannittdja suhtautuu kielteisesti
jannitysoireisiin, ne eivat saisi tulla nakyviksi
muille eivatkd aina edes itselle.

- Jannittdja suhtautuu kielteisesti itseensa.
Hanen on vaikea hyvaksya itsea sellaisena
kuin on, keskenerdisena ja kaikenlaisine
tunteineen.

- Jannittdja on helposti riippuvainen siita, mita
muut hdanesta ajattelevat.

- Suhde tunteisiin, kehon reaktioihin voi olla
ei-salliva.

Ennakkojdnnityksen
kohtuullistaminen

» Psykologisen ajan katkaiseminen
” Onko juuri tama hetki sietamdton”?

VS murehtiminen:
"kohta tapahtuu jotain sietamatonta”
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Nakokulmia jannittamiseen

Usein ihminen, joka jannittaa, haluaisi kovasti paasta
jannittamisesta eroon — mutta tama saattaa joskus
vain pahentaa ongelmaa.

Kun jannittamisen pystyy hyvaksymaan osana
itseaan, ongelma alkaa helpottamaan

Monesti helpotus tulee siita, etta hyvaksyy itsensa
sellaisena kuin on — vaikka valilla jannittaakin — ja
ehka huomaa etta aika monet muutkin jannittavat ja
se on tavallinen, inhimillinen ilmio

e
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Nakokulmia jannittamiseen

Jannittamisesta voi olla hyotya
—> auttaa antamaan parastaan
—> auttaa keskittymaan

-> ei ole merkki vajavuudesta tai
heikkoudesta, vaan siita, etta haluat antaa parastasi
tai pidat esiintymistilannetta merkityksellisena

P
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Oletko ystdva itsellesi?

- Hyva ystdva osoittaa myotdtuntoa ja
kannustaa

- Hyva ystava auttaa sinua huomaamaan hyvan
sinussa

- Hyva ystava kannustaa sinua yrittamaan
uudestaan, jos epdonnistut
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Mista apua jannittajalle

» YTHS:IIa hoito toteutuu yleisterveyden puolelle ja
mielenterveyspuolella.

» YT-puoli: oireilun normalisointi, kannustus esiintymiseen,
valttelykierteen katkaiseminen, keinojen etsiminen
jannittavaan tilanteeseen. Laakityksen tarpeen arviointi.

» Mielenterveyspuolella aloitusjakso 1-5 kayntia, ja sen
jalkeen jatkohoidon arvio.

» Selvitettavia asioita: oireilun merkitys opiskelukyvylle,
ihmissuhteille, kokonaistilanteen ja muun oireilun
kartoittaminen (masennus, alkoholin kaytto, unettomuus,
yksinaisyys, peliriippuvuus, eristaytyminen). Sopeutuminen
uudelle paikkakunnalle?

» Jannitysoireilun historia, koulukiusaamiskokemukset,
traumakokemukset, itsetuntemuksen ja -hyvaksynnan
vahvistaminen
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Mista apua jannittajalle

= Ryhmat: Varmuutta vuorovaikutukseen —kurssi
(UEF) Arjen hallintaryhma YTHS, Nyytin
nettiryhmat (teemoina yksinaisyys, ero, sinkkuus )

» Headstedin verkkosivusto: Janna juttu
https://headsted.fi/ohjelmat/janna-juttu/

» |tsemyotatunnon taito
http://www.itsemyotatunto.fi/

= Qivamieli https://oivamieli.fi/
= Kelan kustantamana psykoterapia
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