Jannittaminen voimavarana
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Nuorilla ja aikuisilla tavallisia jannitysta
virittavia tilanteita voivat olla

oppitunneilla ja luennoilla viittaaminen ja
vastaaminen

esiintyminen, puheen tai esitelman pitaminen
ryhmatyot ja tyoryhmat
koe- ja tenttitilanteet

vieraalla kielella puhuminen (vaikka kielta osaisi
sujuvasti)

uuteen ryhmaan meneminen

keskipisteena oleminen myos myonteisissa
tilanteissa

esittaytyminen
kierrosten kayminen ryhmissa

oman vuoron odottaminen

arvostelutilanne
taululle kirjoittaminen tai laskeminen
aaneen lukeminen

puhuminen opettajan, esimiehen tai muun
auktoriteetin kanssa

ikatovereiden kanssa puhuminen

puhelimella soittaminen

kokoukset ja puheenvuorojen ottaminen niissa
ruokailutilanteet

kahvittelutilanteet

juhlat, kutsut, kylassa kayminen tai vieraiden
kutsuminen



Vanhemman suhtautuminen itseensa ja lapseen
heijastuu lapsen tai nuoren kokemukseen
itsestaan.

Vanhempi Lapsi
Ylihuolehtiva vanhempi * Kokee olonsa avuttomaksi ja
pelokkaaksi

* Reipas, suorittaa, ei tunnista
haavoittuvuuttaan

* Vaatii itseltadn paljon ja kokee
riittamattomyytta

) ) * Huono itsetunto, ei tunnista
Vaatimaton vanhempi potentiaalejaan

* Ei tunnista tarpeitaan, saattaa
Laiminlyova vanhempi huolehtia ensisijassa muista

Parjaamisen korostaminen

Vaativa, kriittinen vanhempi




Mieti [apsuutesi
merkittavia
iInmissuhteita

* Miten vanhempasi suhtautuivat sinuun
lapsena?

 Miten he suhtautuivat omiin
tekemisiinsa?

e Mita sinulta odotettiin?

* Millaista kayttaytymista perheessasi
arvostettiin tai ihailtiin?

* Tunnistatko reaktioissasi ja
suhtautumisessasi jannittamiseen
piirteita, joita vanhemmillasi on ollut
suhteessa sinuun, itseensa tai muihin
ihmisiin?




Mielen tasapainoa on se, ettd on

riittavasti keinoja

rauhoitella itsea haastetilanteissa ja niiden
jalkeen

jasentaa kokemuksia jannittavissa ja
ahdistavissa tilanteissa

ratkoa ongelmia elamassa ja ihmissuhteissa
sietaa oireita, ristiriitoja ja epataydellisyytta
tunnistaa omia ja muiden tunteita
hyvaksya itsensa sellaisena kuin on

asettaa rajoja seka itselle etta muille




Esimerkkeja altistustehtavista:

e Ota viikon ajan paivittain katsekontakti vastaan tuleviin vieraisiin ihmisiin.

e Seuraavalla viikolla hymyile paivittain vieraille ihmisille.

* Tervehdi selkeasti, aaneen sellaista opiskelukaveriasi, jota et yleensa tohdi tervehtia.

* Sano tuttavallesi kohteliaisuus.

* Vaihda muutama sana kaupassa kassan kanssa.

 Maksa kaupassa pikkurahalla.

* Sano jotakin vieraalle ihmiselle kuntosalin pukuhuoneessa tai julkisessa kulkuvalineessa.

» Asioi kaupassa ja kysele tietoja tuotteesta, jota et valttamatta ole aikeissa ostaa.

* Hoida puhelimitse kuntoon jokinasia, jota olet lykannyt. Esimerkiksi varaa hammaslaakariaika.

* Ylita suojatie hyppyaskelin.



Keinoja jannityksen
voittamiseksi:

e Puhu itsellesi rauhallisesti: muistuta
itseasi siita, ettei ole mitaan hataa ja
etta tilanne menee pian ohitse.

* Suuntaa huomiosi pois itsesi
tarkkailusta.

* Hellita lihasjannitys kasvoilta,
hartiaseudulta ja rintakehalta.

* Huokaa rauhallisesti ulos.

 Maadoita itsesi alustalle.

* Pyyda tukea tilanteeseen joltakulta tai
pida hanet mielessasi.



