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Jannittamis-
ongelmien

HUOMIOON OTTAMINEN KORKEAKOULUOPISKELUSSA



Jannittaminen voi olla yleista sosiaa-
lisiin tilanteisiin liittyvaa ahdistunei-
suutta tai esimerkiksi esiintymis- tai
ruokailutilanteiden jannittamista.
Esiintymisjannitys on korkeakouluopiske-
lijoilla varsin tavallista.

Jannittamisen vuoksi

@ opiskelija voi suoriutua opinnoissaan
osaamistaan ja edellytyksiaan heikommin
@ keskittyminen vaikeutuu, opiskelija
kokee fyysista huonovointisuutta ja jopa
lamaannusta

Usein jannittava opiskelija on
itselleen vaativa, jopa armoton.

@ keskustelut ja esiintymistilanteet rasit-
tavat, ehka pelottavatkin.

Usein jannittava opiskelija on itselleen
vaativa, jopa armoton. Han saattaa jaada
riippuvaiseksi muiden hyvaksynnasta
eika koe jannitysta aiheuttavia tilanteita
myonteisind kehittymismahdollisuuksina.
Hapean tunteet voivat johtaa jannitysta
aiheuttavien tilanteiden vilttelyyn, jolloin
ei kerry tarkeaa esiintymiskokemusta.
Pahimmillaan opinnot voivat viivastya tai
keskeytya.

MITEN OTTAA JANNITTAMINEN
PUHEEKSI?

Jannittamista ei aina huomaa ulkoapain,
joten tieto siitd voi olla opettajalle tai
opiskelutovereille yllatys. Kuitenkin ryh-
massa on lahes aina mukana opiskelijoita,
jotka jannittavat.

Jos koet luontevaksi, voit sanoa, etta
kurssilla on lupa jannittaa tai ettd jan-
nittamisesta voi tulla halutessaan kerto-
maan. Voit myos miettid, mita toivoisit
itsellesi sanottavan, kun koet jonkin
tilanteen vaikeaksi. Kysymys "Miten su-
juu?” voi jo olla hyva lahtokohta; ei
ole vain yhta ainoaa oikeaa tapaa
toimia.

Opiskelija voi myos itse ottaa jannitta-
misen puheeksi. Han voi esimerkiksi tulla
sanomaan, ettei voi jannittamisen vuoksi
osallistua kurssille, johon kuuluu esiin-
tymistd. Tarkeintd on, ettd asia otetaan
vakavasti ja sitd kasitellaan luottamuk-
sellisesti opiskelijan toivomalla tavalla.
Jannittdja ei hyody siitd, ettd han paasee
kurssisuorituksesta muita helpommalla.
Tietoisuus jannittamisen hyvaksymi-
sesta, vaihtoehdoista ja tuesta kannat-
telee paremmin. Niita tilanteita varten
on hyva miettia,

@ hyotyyko opiskelija rohkaisusta

@ auttavatko opiskelussa luentojen



videotallenteet, arvioinnissa etatehtavat
tai luentopaivakirjat

@ voiko esitysosuuden suorittaa pienem-
massa ryhmassa, vain opettajalle tai toi-
mittaa esityksen tallenteena opettajalle
@ onko ryhmatyomenetelmista ja yhdes-
sa esiintymisesta apua.

OPETUS JA OHJAUS

Jannittaminen voi haitata lahes mita ta-
hansa tilannetta, jossa joutuu valittomasti
tai valillisesti tekemisiin muiden ihmisten
kanssa. Jo julkisissa tiloissa liilkkuminen,
asioiminen ja laitteiden kaytto voivat
muodostua kuormittavaksi. Opiskelussa
tavallisia haasteita ovat

@ puhuminen ja muu viestinta

@ palaute- ja arviointitilanteet

@ yleisopuhe ja esitelman pito

@ vieraan kielen puhuminen

@ vastaaminen ja kysyminen luennoilla
sekd daaneen lukeminen.

Kaikkien oppimista hyodyttaa yksilol-
lisyyden huomioon ottava, turvallinen
ja hyvaksyva ilmapiiri. Jannittaviksi ko-
ettuihin tilanteisiin tulee edeta pienin as-
kelin, vaatimustasoa asteittain lisadmalla.
Liiallinen kriittisyys ja vaativuus pahenta-
vat tilannetta.

@ Asenne "on lupa jannittad” on hyva
lahtokohta. Lieva jannittaminen virittad

haasteeseen ja herattaa vastaanottajan
kiinnostuksen.

@ Aloita turvallisen ilmapiirin luominen
itsestasi. Pyri viestimaan olemuksellasi "ei
mitdan hataa”, jolloin levollisuuden tunne
tarttuu ryhmaan.

Kaikkien oppimista hyodyttaa
yksilollisyyden huomioon ottava,
turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri.

@ Hillitty puhe ja hengityksen rytmi rau-
hoittavat sekd omaa toimintaasi etta ryh-
maa. Tarkedmpaa on se, miten sanot kuin
mita sanot.

@ Asenteesi, ettd olet opiskelijoiden puo-
lella etka heita vastaan, on tarkea. Joskus
se on jopa hyva sanoa daneen.

ESITYSTILANTEET JA PALAUTE

@ Esitystilanne on vuorovaikutusta. Ole
itse esimerkkina kiinnostuneesta, esityk-
seen hyvaksyvasti suhtautuvasta ja kan-

nustavasta kuulijasta.

@ Kerro kaikille, etta esityksen voi aloit-
taa alusta, keskeyttaa hetkeksi tai lopet-
taa, jos se jannittaa liikaa. Ndin kevennat
suorituspaineita.

@ Hyodynna palautteessa niin sanottua
hampurilaismallia: ensin konkreettisia



hyvia puolia, valiin kehitysehdotuksia
sisallostd ja esiintymisestd, lopuksi myon-
teistd ja kannustavaa.

@ Kiinnitd palautteessasi huomiota esiin-
tyjan onnistuneeseen ilmaisuun ja toimin-
taan, esimerkiksi sanomalla "katsekontak-
tisi yleisoon tuntui hyvalta”.

JANNITTAMISEN TAUSTOJA JA SYITA
Jannittamiseen vaikuttaa samanaikaisesti
monia yksiloon ja yhteisoon liittyvia taus-
tatekijoita ja laukaisevia syitd, joita ovat
muun muassa

@ perinnollinen alttius

@ perhesuhteet

@ stressaavat elimantilanteiden
muutokset ja siirtymat

@ liian negatiivinen palaute

@ kokemus vaatimustason kohoamisesta
@ lapsuuden- tai nuoruudenaikaiset
traumat.

Jannittamisen vahentamiseksi opiskelija
voi kehittda itsedaan ja korkeakoulun hen-
kilosto voi luoda esiintymista tukevia kay-
tanteita ja turvallista ilmapiiria.

Jannittajaa auttavat

@ asiallinen tieto jannittamisesta ilmiona;
ongelma on usein pitkdaikainen eika aina
helpotu ilman tukea

@ suhtautumisen muuttaminen armolli-
semmaksi ja valjemmaksi

@ suuntautumisen muutos valttelysta
pienin askelin kohti haasteita

@ taitojen kehittaminen harjoittelemalla
itsenaisesti, vertaisten ja ammattilaisten
tuella

@ yksiloterapia

@ ladkitys.

Monet esteettomyytta edistavat
kaytannot hyodyttavat kaikkia
opiskelijoita — tutustu myos muihin
oppaisiin osoitteessa www.esok.fi

APUA TARJOAVAT ESIMERKIKSI SEURAAVAT TAHOT:
@ Puheviestinnan kurssit, vertaistuki tai terapiaryhma, joita voi
olla tarjolla korkeakouluissa, kesayliopistoissa tai opistoissa.

@ Jannittajaryhmat, joita jarjestavat esimerkiksi opiskelijaterveyden-
huolto, opintopsykologit tai rekrytointipalvelut.

® Yksilolliset kaynnit terveydenhuollon yleisladkarilla, psykologilla
tai psykiatrilla.

WWW.ESOK.FI @ ULKOASU KAISA LEKA




