FAQ - Opintopsykologit Saure & Hakkila

(Podcast opiskelijoille, kesto n. 20 min/jakso)
Jakso 7: Jannittaminen

Tervetuloa kuuntelemaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opintopsykologien podcast-
sarjaa. Mina olen opintopsykologi Karoliina Saure ja mina olen opintopsykologi Mari Hakkila. Tassa
podcast-sarjassa kasitellaan ajankohtaisia aiheita, jotka mietityttavat opiskelijoita, kuten
opiskeluun, oppimiseen ja hyvinvointiin liittyvat kysymykset. Pyrimme [6ytamaan ratkaisuja
yleisimpiin opiskelua koskeviin kysymyksiin, jotka ovat tulleet opiskelijoilta.

Tassa jaksossa keskustelemme jannittamisesta. Mita jannittdminen on? Miten sen kanssa voi tulla
toimeen?
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Mari, miksi me ihmiset jannitamme?

Koska olemme ihmisia ja jannittdminen on aivan yhta normaali tunne kuin muutkin tunteet kuten
vaikka ilo, suru ja viha. Jannittaminen kertoo meille, etta jokin asia on meille tarkea, aivan
turhanpaivaista asiaa emme jannitd. Kun jannitystad on sopiva maara, se auttaa meita
valmistautumaan itselle tarkedan asiaan. Jannityksesta on siis hyotya, kuten kaikista
tunteistamme, kunhan sita on sopivasti.

Kuinka yleista jannittaminen on?

Hyvin yleistd. Jokainen meista jannittaa joskus. Korkeakouluopiskelijoilla yleistd on jannittdminen
esiintymistilanteissa ja osalla jannittaminen aiheuttaa sellaista haittaa, joka saattaa estda
opintojen etenemisen. Jannittamista on kaikissa ika- ja ammattiryhmissa.

Mielenkiintoista. Eli my6s ammatikseen esiintyvat kokevat samaa tunnetta. Milta jannitys sitten
tuntuu kehossa?

Ne ovat yksil6llisia. Fyysisisa tuntemuksia on esim. Sydamen sykkeen kiihtyminen, huimaus, tihea
hengitys, hikoilu, punastuminen, kasien ja jalkojen tarind, ddnen varina, suun kuivuminen,
pahoinvointi ja vatsaoireet, tihentynyt virtaamisen tarve.

Naista oireista moni on tuttuja myds itselle jannittavissa tilanteissa. Enta pyykkiset tuntemukset?

Psyykkisia tuntemuksia voi olla ahdistuneisuus, keskittymiskyvyn ja muistin heikkeneminen, halu
paeta tilanteesta, katastrofiajatukset. Erilaisia pelkoja, kuten mita muut ajattelevat tai
epaonnistumisen pelko tai muiden huomio kohdistuu vain itseen, syyllisyysajatukset ja hapea.

Muistin heikkenemisesta saattaa kertoa esim. se, ettd unohtaa ennen esitysta tai sen aikana, mita
piti sanoa. No miten sitten jannittamisesta paasee eroon? Vai paaseeko siita eroon?

Monet ihmiset haluavat jannityksen kokonaan pois. No, se ei ole mahdollista, koska silloin
olisimme robotteja eika ihmisia, eika meilla olisi muitakaan tunteita. Jokainen jannittaa. Olennaista
on loytaa tapa olla jannityksen kanssa ja jannityksen sopiva taso. Tarkeda on, etta jannittamista on
sopivasti, sen verran, etta se tuo energiaa ja saa suuntaamaan tarkkaavuuden oikeaan suuntaan.



Jannittamisoireilun peitteleminen kuormittaa eli siita kannattaa pyrkia pois. Tarkeaa on harjoitella
rauhoittamaan itseaan, esim. juuri hengittamalla, kuten edellisessa podcastjaksossa 6 todettiin tai
lihasrentoutuksilla tai mielikuvaharjoituksilla.

No miten sen jannittamisen kanssa sitten voi olla? Mika auttaa, jos jannittaa?

Tarkeitd apukeinoja jannityksen kanssa toimeen tulemiseen on suhtautuminen jannitykseen
normaalina ilmiona, altistaminen itsensa rauhassa ja pikkuhiljaa jannitysta tuottaville asioille ja
itsensa rentouttaminen jannittavissa tilanteissa. Jannittamiseen voi liittya jannittavien tilanteiden
valttely ja tarkeaa olisikin altistaa itsensa pikkuhiljaa jannittaville tilanteille.

Sosiaalisten taitojen ja esiintymistaitojen harjoittelu lisaa varmuutta sosiaalisissa tilanteissa ja on
sitd kautta avuksi jannittamisen vahentamisessa.

Kylla, ja myds itsemyotatunnon taito on tarkeaa jannitysta tyostettdessa. Jannittamista helpottaa
usein myotatuntoiset ja rohkaiset ihmissuhteet — my0s itseen. Usein liiallista jannitysta kokevat
ovat hyvin vaativia itsedan kohtaan. Sosiaaliseen jannittamiseen voi liittya ajatus, ettd muut
arvioivat kriittisesti henkilén suoriutumista tai jannittamisoireita. On tarkeaa tunnistaa
ajatusvaaristymat ja loytaa vaihtoehtoisia ajatuksia.

Eli esimerkiksi sen sijaan, etta ajattelee opiskeluryhmaansa yleisona kriittisena arvioijana,
huomaakin sen, etta itse asiassa kaikki jakavat saman tilanteen vuorollaan ja ovat ns. samalla
puolella.

Kovasti jannittavat saattavat myos ylitulkita kehollisia reaktioita ja hataantya siita. Paljon
esiintyvilla ihmisilla on ihan samanlaisia kehollisia reaktioita kuin paljon jannittavilla, mutta
kokeneilla tulkinta oireista on myonteisempaa ja he tietavat, etta kehon viriaminen ennen
esitystilannetta on normaalia. Kokemattomalla sen sijaan jannityksesta aiheutuva kehon
viridminen sen sijaan aiheuttaa huolta ja kokemuksen uhkasta, mika lisaa edelleen jannitysta.
Koska jannitys on myos kehollista, jannittamisen vahentamisessa tarkeita ovat seka kehon etta
mielen rentoutumisen harjoittelu.

Miten tama kdytanndssa tapahtuu?

Sen ymmartaminen, etta kaikki jannittavat oli kyseessa sitten opiskelija, opettaja tai vuosikausia
toita tehnyt nayttelija. Toiseksi on tarkeaa tutkia, mika tilanteessa jannittaa, pilkkoa se osiin ja
tehda sitten toimintasuunnitelma. Esim. jos uusi tydhaastattelutilanne jannittaa, niin mika siina
jannittaa.

Tarkeda on myos tutkailla omia elamantapojaan. Jotkin elamantavat lisdavat jannitysoireita, kuten
liiallinen kofeiinin nauttiminen, stressaava elamantapa, paihteiden kaytto tai vahainen uni. Hyva

fyysinen kunto ja omasta terveydesta huolehtiminen viahentavat jannitysoireita, joten niista
kannattaa huolehtia.

Yhteenvetona kolmella tarkealla asialla voi vaikuttaa jannittamiseen: ensinna ymmarrys
jannittamiseen normaalina ilmidna ja tulkintojen tarkasteluun, toisena elamantapoihin huomion
kiinnittdminen ja kolmantena kehon ja mielen rentouttamisen opettelu.



Haluan ottaa kaksi tilannetta opiskelijaelamasta vield tarkasteluun. Esimerkiksi tenttijannitys on
yleista korkeakouluopiskelijoilla. Jos on kauhea tenttijannitys, miten siita selviaa?

Olet oikeassa, tenttijannitys on yleistd, koska tentit ovat padsaantoisesti opiskelijoille tarkeita.
Tenttiin kannattaa valmistautua hyvin. Lukemalla tenttiin ja olemalla ajoissa paikalla. Jos
tenttitilanteessa tuntuu, etta kaikki tieto havidaa paasta rauhoittaa kehonsa ja mielensa esim.
hengittamalla. Rauhoittavalla sisdiselld puheella: teen sen minka osaan, muuta en voi. Tama on
yksi tentti, voin uusia sen, jos se ei mene ldpi. Ennen tenttitilannetta voi myos tutkia vaativuutta ja
suoriutumisodotuksia suhteessa itseen.

Hyvia vinkkeja. Toinen tilanne, jonka nostan esiin, on vahintdan yhta yleinen kuin tenttijannitys,
ehka jopa yleisempi. Kyseessa on esiintymisjannitys, mita sille kannattaa tehda?

Itsensa pikkuhiljaa altistaminen harjoittelemalla, jannityksen hyvaksyminen, ehka
sanoittaminenkin, hyva valmistautuminen esiintymiseen ja odotusten realisoiminen (ei tarvitse
osata esitettavasta kaikkea). nittévissé tilanteissa auttaa huomion kiinnittdminen pois itsesta,
esimerkiksi puhuttuun asiaan, muihin ihmisiin tai tilanteen yksityiskohtiin. Esiintymisorientaatiosta
vapautuminen ja suuntaamalla vuorovaikutusorientaatioon. Talla tarkoitan sitd, etta sen sijaan,
ettd esim. esitelmaa pitdessa ajattelee, ettd esiintya pitaa tietylla tavalla, hallita kaikki asiat ja
luoda hyva vaikutelma, voisikin ajatella, etta tarkeinta on saada viesti perille ja tilanne rakentuu
yhdessa vuorovaikutuksessa yleison kanssa eika ole yksin siita vastuussa.

Helpottava ajatus. Minkalaisissa tilanteissa sind Mari jannitat?

Monissa ja erilaisissa. Lahes paivittdin. Toissd, vapaa-ajalla ja harrastuksissa. Huomaan, etta syke
kohoaa, vatsanpohjassa nipistelee ja kadet hikoavat. Nykyisin tulkitsen sen kuitenkin viriamiseksi,
tiedan, ettd se on osa minua enka saikahda sita.

Mita teet silloin kuin jannitat?

Hengitan. Muutenkin ajattelen, etta jos mitdan muuta ei voi tehd3, aina voi hengittaa.
Hengittaminen syvdan rauhoittaa kehon ja mielen. Se on yksi ainoista keinoista, joilla voimme
rauhoittaa autonomista hermostoamme. Tutkin uteliaana, miksi minua jannittaa juuri nyt. Onko
odotukseni asian suhteen kunnossa, kasaanko itselleni liikaa paineita. Sitten mietin, mita voin
asialle tehda. Voinko esim. valmistautua johonkin esitykseen paremmin tai toisella tapaa.
Jannittavassa tilanteessa keskityn hengittamiseen ja puhun itselleni kauniisti ja tsempaten.

Kiva kuulla, etta sinulla on Mari samoja keinoja kayt6ssa, joita suosittelet muille.
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Tassa oli taman kertainen FAQ — Opintopsykologit Saure & Hakkila podcast-jakso. Toivottavasti
loysit tasta jaksosta vinkkeja selvita jannityksen kanssa. Palataan taas seuraavassa jaksossa, jonka
aiheena on yksindisyys.


Ryttyläinen-Korhonen Katri
tätä voisi avata enemmän, mitä tarkoittaa käytännössä.

Saure Karoliina
Hyvä kommentti :) @Häkkilä Mari täydennätkö tätä hieman?


