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nnitys on?

Jjannitys vireyttavat mielenja
hormoneja erittyy.

tus vai stressi — raja on hailyva.

it: kdmmenten hikoaminen, syddn
rhoset vatsassaq, jne...

ftavat uudet ja haasteelliseksi

e — aivomme eivat osaa erottaaq,
astihengenvaarallinen tilanne.
rmaalireaktio, kehon yleisvaste

haasteesta.




Jannitamme meille
tarkeiden asioiden aarella

« Kun huomaat jannityksen tunteen
hiipivan lGhelle, voit tarkastella
asiaa ftoiselta kantilta: mitentama
asia on minulle tarkede




Vireytyminen
haastavassa tilanteessa
on hyva juttu

 Lyhytaikaiseen stressiin voi
suhtautua kaverina.

 Stressid voigjatella
polttoaineena, joka auttaa meitd
suoriftumaan haastavista
tilanteista.

« Vaikka kuinka valmistautuisit, on
jannittdminenyleensa kaikesta
huolimattaldasnd.

« Voit pohtia jotain mennyttd
tapahtumaa, johon oli mielestasi
valmistautunut hyvin. Jannittikde




"Ei sun tartte jannittaa, otat vaan ihan
rennosti.”



Joustavatko ajatuksesi?

"Vainrauhallinen ja tyyni olofila
mahdollistaa hyvan suorituksen." Onko
naine

Et ehk& voivaikuttaa
jannittavadn/ahdistavaan tilanteeseen,
tai sen kulkuun, mutta voita v aikuttaa
omiin ajatuksiisi.

Ajattelutavan vaihto: Saan jannittad
itselleni tarkedssa tilanteessa; paine
toimii hyvan suorituksen polttoaineena.

Miksi taistelemme jannittdmista
vastaan?

Vaikka emme sitd ehk& huomaa, niin
kaikki j@nnittavat joskus.




Jannityksesta et paase kokonaan eroon,
mutta voit opetella kasittelemaansita

* Harjoita mieltasi tunnistamaan jannittavan tilanteen aiheuttamat
tuntemukset ja tunteet, ja pohdi miten voisit katsoa asiaa toiselta
suunnalta.

Milloin aiemmin sinua on jannittanyt, mutta olet silti onnistunut ¢
Mielessd palaaminen vastaavanlaisiin tilanteisiin voi auttaa
tukemaan onnistumist a.

Mik& voisi olla sun voimalause tms. j@nnityksen kasittelyyne Esim.
"Saan jannitt&d, muttase ei tarkoita, ettd epdonnistuisin



Jannityksen lieventaminen

Sallivamman suhtautumisen harjoittaminen ensimmainen askel.

Kaiken ei tarvitse mennd taydellisesti, jottavoit sanoa onnistuneesi; jalkikGteen
meidan mielitakertuu enemman niihin epdv armoihin kohtiin kuin onnistumisiin.

Samanlaiset keinot apuna niin stressiin, ahdistukseen kuin jGnnitykseen.
* Yleisestiomasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehtiminen.
* Levolleon jatettdvad aikaa.

Mikda voisitoimiasinullee

 Lilkkuminen, tv-sarjan katsominen, juttelu, hengitysharjoitukset, mielikuvaharjoitukset,
turvapaikka, tietoisuusharjoitukset...

Tehd&dn nopea harjoitus, ei ole pakko osallistua.






Kaytannon vinkkeja —

: s = -
valintakoepaivalle
Koetilanteen visualisointi. < 3
- Saliin meneminen, paikalle istuminen, aloittaminen... e ”
Onko sinun mahdollistakayda kampuksella etukateen? B -
» Google-maps avuksi, jotta rakennukset tulevat tutummiksi. ~y
Loydatko samaan kokeeseen menossa olevaa porukkaa? J—
« Menkaa kampukselle yhdessal! -

Lahde ajoissa liikkeelle, varaa riittavasti aikaa siirtymiin. <
Sy0 jotain, vaikka ei olisi nalka. Energia saattaaloppua kokeessa
muuten kesken. -

» Ota juotavaa kokeeseen mukaan, varmista ohjeistukset.

Saatat nukkua huonostiedellisenayona, mutta se ei tarkoita, ettd kaikki
olisi menetetty.




Tukea vertaiselta?

Nyt sinun on mahdollista chatiin s-postiosoitteesi tai muu
yhteystieto, jos haluaisit |0ytaa vertaisen, jonka kanssa jakaa
valintakokeisiin liittyvia fiiliksia, odotuksia tai ihan mita vain. Voitte ehkd

my6s menna yhdessa valintakokeeseen!




Jos tuntuu, etta jannittaminen on liiallista

« Suomen mielenterveystalonomahoito-opas

» Mieli ry - tukea ja apua soittamalla tai chatilla

 Tarkista paikallisen ohjaamon tarjonta: esim. ryhma jannittdjille
Joensuussa.

« Mielentekoja-chat, seka sekasin ja solmussa-chatit

» Terveyskeskukset ja tyoterveys.



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 enemman...
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tos ja onnea

Kii
valintakokeeseen!
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