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Miten huomaat jännityksen
itsessäsi, missä jännitys
tuntuu?
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MIELIALASSASI.
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Mitä jännitys on?
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o Lievä stressi ja jännitys vireyttävät mielen ja 

ruumiin. Stressihormoneja erittyy.

o Jännitys, ahdistus vai stressi – raja on häilyvä.

o Keholliset merkit: kämmenten hikoaminen, sydän 

pamppailee, perhoset vatsassa, jne...

o Jännitystä aiheuttavat uudet ja haasteelliseksi 

koetut tilanteet.

o Taistele tai pakene – aivomme eivät osaa erottaa, 

onko kyseessä oikeasti hengenvaarallinen tilanne.

o Stressireaktio on normaali reaktio, kehon yleisvaste 

siihen kohdistuvasta haasteesta.



Jännitämme meille

tärkeiden asioiden äärellä

• Kun huomaat jännityksen tunteen
hiipivän lähelle, voit tarkastella
asiaa toiselta kantilta: mitentämä
asia on minulle tärkeä?



Vireytyminen 
haastavassa tilanteessa 
on hyvä juttu

• Lyhytaikaiseen stressiin voi
suhtautua kaverina.

• Stressiä voi ajatella
polttoaineena, joka auttaa meitä
suoritumaan haastavista
tilanteista.

• Vaikka kuinka valmistautuisit, on 
jännittäminen yleensä kaikesta
huolimatta läsnä.

• Voit pohtia jotain mennyttä
tapahtumaa, johon oli mielestäsi
valmistautunut hyvin. Jännittikö?



”Ei sun tartte jännittää, otat vaan ihan 
rennosti.”



Joustavatko ajatuksesi?

• "Vain rauhallinen ja tyyni olotila 
mahdollistaa hyvän suorituksen." Onko 

näin?

• Et ehkä voi vaikuttaa
jännittävään/ahdistavaan tilanteeseen, 

tai sen kulkuun, mutta voita vaikuttaa
omiin ajatuksiisi.

• Ajattelutavan vaihto: Saan jännittää 
itselleni tärkeässä tilanteessa; paine 

toimii hyvän suorituksen polttoaineena.

• Miksi taistelemme jännittämistä
vastaan?

• Vaikka emme sitä ehkä huomaa, niin
kaikki jännittävät joskus.



Jännityksestä et pääse kokonaan eroon, 
mutta voit opetella käsittelemään sitä 

• Harjoita mieltäsi tunnistamaan jännittävän t ilanteen aiheuttamat 
tuntemukset ja tunteet, ja pohdi miten voisit  katsoa asiaa toiselta 
suunnalta.

• Milloin aiemmin sinua on jännittänyt, mutta olet silt i onnistunut? 
Mielessä palaaminen vastaavanlaisiin t ilanteisiin voi auttaa 
tukemaan onnistumista.

• Mikä voisi olla sun voimalause tms. jännityksen käsittelyyn? Esim. 
”Saan jännittää, mutta se ei tarkoita, että epäonnistuisin”



Jännityksen lieventäminen

• Sallivamman suhtautumisen harjoittaminen ensimmäinen askel.

• Kaiken ei tarvitse mennä täydellisesti, jotta voit sanoa onnistuneesi; jälkikäteen 
meidän mieli takertuu enemmän niihin epävarmoihin kohtiin kuin onnistumisiin.

• Samanlaiset keinot apuna niin stressiin, ahdistukseen kuin jännitykseen.

• Yleisesti omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehtiminen.

• Levolle on jätettävä aikaa.

• Mikä voisi toimia sinulle? 

• Liikkuminen, tv-sarjan katsominen, juttelu, hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset, 

turvapaikka, tietoisuusharjoitukset… 

• Tehdään nopea harjoitus, ei ole pakko osallistua. 





Käytännön vinkkejä
valintakoepäivälle

• Koetilanteenvisualisointi.

• Saliin meneminen, paikalle istuminen, aloittaminen… 

• Onko sinun mahdollistakäydä kampuksella etukäteen?

• Google-maps avuksi, jotta rakennukset tulevat tutummiksi.

• Löydätkö samaan kokeeseen menossa olevaa porukkaa?

• Menkää kampukselle yhdessä!

• Lähde ajoissa liikkeelle, varaa riittävästi aikaa siirtymiin.

• Syö jotain, vaikka ei olisi nälkä. Energia saattaa loppua kokeessa

muuten kesken.

• Ota juotavaa kokeeseen mukaan, varmista ohjeistukset.

• Saatat nukkua huonosti edellisenä yönä, mutta se ei tarkoita, että kaikki

olisi menetetty. 



Tukea vertaiselta?

Nyt sinun on mahdollista chatiin s-postiosoitteesi tai muu
yhteystieto, jos haluaisit löytää vertaisen, jonka kanssa jakaa

valintakokeisiin liittyviä fiiliksiä, odotuksia tai ihan mitä vain. Voitte ehkä
myös mennä yhdessä valintakokeeseen!



Jos tuntuu, että jännittäminen on liiallista

• Suomen mielenterveystalon omahoito-opas

• Mieli ry – tukea ja apua soittamalla tai chatilla

• Tarkista paikallisen ohjaamon tarjonta: esim. ryhmä jännittäjille 
Joensuussa.

• Mielentekoja-chat, sekä sekasin ja solmussa-chatit

• Terveyskeskukset ja työterveys.

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/sosiaalisen_jannituksen_omahoito/Pages/default.aspx
https://mieli.fi/
https://ohjaamot.fi/
https://www.nyyti.fi/opiskelijoille/chat/


Jos kiinnostuit enemmän…
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• Suntio, R. 2015. Kesytä jännitys. Opas kasvattajalle. Jyväskylä: PS-Kustannus.

• YTHS. 2010. Jännittäminen osana elämää – opiskelijaopas.

• Käytetyt kuvat: pixabay ja vecteezy.



Kiitos ja onnea 
valintakokeeseen!
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