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MIKSI JANNITTAA?

Jannittiminen sosiaalisissa tilanteissa on
hyvin yleistd. Usein emme kuitenkaan tieda
toisten jannittamisesta. Jannittaminen on

ongelma, jonka kanssa jad helposti yksin, koska

sithen liittyy paljon hiapeaa.

Jannittamisen peittely puolestaan lisaa
ahdistusta. Jannittaminen onkin itseasiassa
ahdistuksen tunne. Ahdistusta atheuttaa huoli

ja pelko tulevista tilanteista.

Jannittamiseen voi olla monia syiti. Jotkut
thmiset ovat persoonaltaan ujompia ja arempia
kuin toiset, mutta myos ulospainsuuntautuneet

sosiaaliset thmiset voivat karsia jannittamisesta.



Moni jannittdja kokee olevansa
erityisherkka. Termilla tarkoitetaan sita, etta
autonominen hermosto virittyy herkasti
ulkopuolisista arsykkeista johtuen.
Erityisherkan jannitysoireet voivat lisaantya
esimerkiksi unenpuutteen tat litallisen kofeiinin

kayton seurauksena.

Elimai hankaloittava sosiaalisten
tilanteiden pelko voi johtua yleistyneesta
ahdistuneisuushairiosta. Sen taustalla on
usein elamassa koettuja pitkakestoisia

stressaavia tai jopa traumaattisia tilanteita.

Jos jannittamisen syyt ovat pohjimmiltaan
menneisyyden traumoista johtuvia (esim.
lapsuuden turvattomuus), voi olla, ettet
jannitysoireet helpotu, ennenkuin keskeneraiset

traumaprosessit on kasitelty.



JANNITTAMISEN KERROKSET

Jannittaminen on monen epamiellyttivin
tunteen summa. Monesti kysymme, voiko
jannittamisesta paasta eroon? Kylla voi, mutta
se tapahtuu vain purkamalla jannittamisen
kerroksia, eli jannittamisen paalle kertyneita
tunteita. Tahan loytyy apua erilaisista mielen-

ja kehon harjoituksista.

MASENNUS

PELON PELKO

AHDISTUS

HAPEA JA
PALJASTUMISEN PELKO
JANNITTAMINEN



MITEN JANNITTAMISEN
KERROKSIA PURETAAN?

Kaiken lahtokohtana on itsemyo6titunto. Se
tarkoittaa sita, etta hyvaksyy itsensa sellaisena
kuin on. Jannittaminen aitheuttaa monesti saron
omanarvontuntoon ja saatamme pitaa
itseamme huonompana kuin muut.

Meidin on opittava olemaan
haavoittuvaisia ja sallittava itsellemmme
virheet ja epadtaydellisyys. Se ei ole helppoa
ja sithen liittyy kontrollista irtipaastaminen.
Jotta voisimme paastaa irti jatkuvasta
kontrollista, tarvitsemme lisaa luottamusta
elamaan. Luottamuksen sithen, etta kaikki
menee lopulta hyvin.

Kun annamme itsellemme
myotatuntoa, avaamme
— syddmemme tavalla, joka voi —

muuttaa eldmdamme.
Kristin Neff




AUTTAAKO SIEDATYS?

Siedatys on keino, joka tarkoittaa
jannittaviin tilanteisiin menemisti pienin
askelin. Aina ei ole kuitenkaan mahdollista
harjoitella tilanteita etukiteen vaan joudumme
tilanteisiin yllattden. Estintymisen harjoittelu
tutussa porukassa ei myoskaan ole sama asia,
kuin vieraan ison yleison edessa. Tilanteisiin
“vakisin” meneminen voi atheuttaa jopa lisaa

ahdistusta.

Ennen jannittivien tilanteiden
kohtaamista voimme opetella keinoja,
joiden avulla rauhoittaa itseamme. Kun
emme endd pelkaa omia reaktioitamme ja
tunteitamme, jannittiminen alkaa menettaa
otettaan. Aina kun vastustelemme
jannittamisen tunteita, ne vain voimistuvat.

Anna siis itsellesi lupa jannittaa.



HARJOITUKSIA

Sosiaalisten tilanteiden jannittiminen

johtuu aivojen tekemaista virhearviosta.
Kehomme ja mielemme reagoi samoin, kuin
olisimme oikeassa vaaratilanteessa, jossa
henkemme on uhattuna. Normaaleissa
arkisissa tilanteissa tallaista vaaraa el
kuitenkaan ole. Kehomme asettuu silt1 "taistele

tai pakene”-moodiin.

Seuraavien harjoitusten avulla voit oppia
rauhoittamaan kehon ja mielen reaktioita
jannittavissa tilanteissa. Kun emme enaa
pelkad tunteitamme, ne eivat saa meita potis

tolaltaan.

Kaikkea rohkeutta ei anneta
etukdteen. Tarvittava rohkeus tulee

tehdessd sité, mika pitdd tehda.

John Maxwell




HENGITA ULOS-HARJOITUS

Kun olemme jannittyneita, saatamme

huomaamatta pidattaa hengitystamme. Silloin
myos lthaksemme jannittyvat. On siis erityisen
tarkedaa kiinnittaa huomiota uloshengitykseen.
Tata harjoitusta kannattaa tehda parvittain, silla

se toimii myos pikarentoutuksena.

Tunteet tulevat ja menevat, kuin pilvet
tuulisella taivaalla. Tietoinen hengitys on
ankkurini,

Thich Nhat Hanh

Sulje silmasi, jos se on tilanteessa mahdollista.
Hengita normaalisti sisaan ja ulos.
Kiinnita huomiosi jokaiseen uloshengitykseen.

Hetken kuluttua voit antaa uloshengityksen lipua
hieman pidemmalle, jos se tuntuu hyvalta.

Voit liittaa jokaiseen uloshengitykseen
seuraavan ajatuksen "hellita, pehmenna”.

Jatka nain sinulle sopivan ajan verran.


https://www.goodreads.com/author/show/9074.Thich_Nhat_Hanh

SALLI JA HYVAKSY-
HARJOITUS

Epamiellyttavien tunteiden vastustelu
voimistaa tunnetta. Tunteen salliminen ja
hyvaksyminen auttaa puolestaan kohtaamaan
tunteen, jonka jalkeen se alkaa yleensa

lieventya.

Tee ensin lyhyesti edellinen ”Hengita ulos”-
harjoitus. Havainnoi millaisia tunteita ja
tuntemuksia huomaat kehossasi. Esimerkiksi
huomaatko kireytta lihaksissa, kipua,
puristusta tms. Koita lempeasti sallia erilaiset
tuntemukset. Hengita ulos ja salli ja hyvaksy
tunteet ja kehon tuntemukset aina uudelleen.

Mita ikiné tama hetki pitddhdadn
sisalladn, hyvéksy se aivan kuin
olisit valinnut sen itse.

Eckhart Tolle




TRE JA MINDFULNESS

Oman seki asiakkaideni kokemusten
perusteella voin sanoa, etta jannittiminen

ei lahde pelkastaan puhumalla.

Jannittaminen on hyvin fyysista. Kannamme
kehossamme koko elamaamme. Traumaattiset
ja stressaavat elamankokemukset seka
kasittelemattomat ja tukahdetut tunteet voivat

pahimmillaan salrastuttaa.

Nykyaan tiedetaan, etta trauma aiheuttaa
muutoksia hermostossa, aivoissa ja jopa
suoliston mikrobeissa. Jotta saisimme
kehomme ja mielemme takaisin tasapainoon
tarvitsemme keskusteluavun lisaksi myos

kehollisia menetelmia.



Kun jinnitimme, menetaimme yhteyden
kehoomme. Ajatukset vievat huomion ja olo
vot olla epatodellinen. Mindfulness— ja TRE-

harjoitukset auttavat meita palaamaan kehoon.

Kontakti omaan kehoon luo turvallisuuden
tunteen. Sostaalinen jannittaminen on kehon

kokemus perusturvallisuuden puutteesta.

Mindfulness— ja TRE-harjoitukset
rauhoittavat ylivirittyneen hermoston ja
saavat jannittyneet lihakset rentoutumaan.
Sen vuoksi ne ovat erinomaisia harjoituksia
jannittajille.

Viiviredisséi behossa on huolestunut miell,
Rennossa kehossa on luottavainen miell,

Hella Mieli-blogista "Luottamus elamaan
|adhtee kehosta”




TRE Iyhyesti

MINDFULNESS
lyhyesti

TRE tulee sanoista
Tension & Trauma
releasing exercises.

Helppo liikesarja,
joka kRaynnistad
kehossa luonnollisen
tarindmekanismin.

Sopii mm. stressin
purkamiseen,
lihasjannityksien
rentouttamiseen ja
traumasta
toipumiseen.

Mindfulness on
hyvaksyvaa,
tietoista lasndoloa
tassa hetkessa.

Erilaisia meditaatio
~harjoituksia.

Harjoitusten avulla
opimme
kRohtaamaan
erilaisia tunteita ja
itsemyotatunto
lisaantyy.




LOPUKSI

Kiitos kun latasit Jannittajan e-oppaan.
Totvottavasti sen ajatuksista oli Sinulle jotain
hyotya. Jannittamisen kanssa elaminen vie
paljon energiaa. Saadessamme kehomme
takaisin tasapainoon ja loytdessamme
myotatuntoisen suhtautumistavan itseamme

kohtaan, myos jannitysoireet lievenevit.

v

Lisatietoa kursseista seka blogi loytyvat

osoitteesta www.hellamieli.f1
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