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Ingen panik! - tukea yliopistossa opiskeluun \"}2 %

Tanaan 13.11. klo 16.00-16.45 Tapaaminen alkaa tietoiskulla (15 min), jonka jalkeen
on Q & A -osuus (30 min).
Jannittaako puhuminen opiskelutilanteissa?

Pelottaako, etti jaidyt esitelmissi? Voit halutessasi osallistua anonyymisti, eika
Jannittdakoé ryhmassi keskusteleminen? tapaamisessa edellyteta puhumista. Klikkaa

Tule kuulolle ja saamaan tukea jannitykseen ja halutessasi Zoomissa Participants -> Oma nimi ->

epavarmuuteen viestintatilanteissa. Kolme pistetti-> Rename

Asiantuntijoina Movin opettajat.

Aiheeseen liittyvia kysymyksia voit lahettda chatissa!




Jannittadko puhuminen opiskelutilanteissa?

14.11.2025

Pelottaako, etta jaadyt
esitelmassa?

Jannittaako ryhmassa
keskusteleminen?

Mista vinkkeja ja tukea?



Jannittaminen on perin juurin tavallista MO ¢

+ Viestintaahdistus ja etenkin julkinen
puhuminen opiskelutilanteessa ovat
merkittavia yksittaisia stressin aiheuttajia
akateemisten opiskelijoiden keskuudessa
(esim. Bodie, 2010, KOTT 2016).

« Tyypillisia tilanteita: esiintymistilanne, vieraan
kielen puhuminen, koe-, tentti- ja
testitilanteet, vieraan/uuden ihmisen
tapaaminen, usein itselle tarkeat, \ o .
merkitykselliset tilanteet. Bodie, G. D. (2010). A racing heart, rattling knees, and ruminative

thoughts: Defining, explaining, and treating public speaking anxie
Communication Education, 59(1), 70-10




Mika avuksi, jos pelottaa etta jaadyn? MO ¢

Anna itsellesi lupa jannittaa - jannittaminen on ok! Vi |
"Tdd nyt vaan kuuluu asiaan" eli luopuminen turhasta vastaan taistelemisesta kohti hyvaksyntaa

Tunnista, miten voit rauhoittaa itseasi.
Huomio hengittamiseen (esim. palleahengitys on hyvaksi todettu, ks. harjoituksia esim. Opiskelijan Kompassi, Nyyti.fi)

Itsellesi mieluisat keinot (liikkunta, musiikki, kasityot, ystavalle/lemmikille puhuminen jne.)

Lisaa turvallisuutta tuovia asioita.
Riittava valmistautuminen ja toimivat muistiinpanot (esim. tukisanat, jossa alku on merkitty tarkemmin, helposti

seurattavat muistiinpanot)
Tuo tilanteeseen konkreettisia turvaa tuovia asioita (esineet, kuvat, pukeudu mielivaatteisiin jne.)

Mielikuvat tueksi: turvapaikka eli kuvitteellinen tai olemassa oleva, jonne voit mielessani menna, mentaaliharjoittelu

Huomaa, miten puhut itsellesi - itsestasi.
Kielteinen, kriittinen, jopa ruoskiva puhe ("Esitys menee pieleen kumminkin", "Olen huono/riittdmdtén", "Kaikki muut

suoriutuvat paremmin”, "Muut arvostelevat minua")
- etaisyyden ottaminen mielen tuottamiin ajatuksiin: Pitdvdtko ne aina paikkansa? Miten hyodyllisid ne ovat? Voisitko

yhtd hyvin olettaa, ettd kaikki menee ok tai jopa hyvin?

Myotatuntoisuus., ystavallisyys itsea kohtaan



Ennen tilannetta

e Sopiva valmistelu
(esim. prosessimaisesti
palastellen) ja
harjoittelu

e Materiaalit ym.
tarvittava valmiiksi
edellisend iltana

e Kaverille viestittely,
lemmikille juttelu

¢ Rauhallinen hengittely,
jos hermostuttaa

e Mieluisten asioiden
tekeminen (lilkunta,
musiikki, luonto,
kasityot jne.)

e Ystavallinen
puhuminen itselle

\_ )

Tilanteessa

e Rauhallinen
hengittely, jos
hermostuttaa

e Ota asento, jossa on
helppo hengittaa

¢ Vaali myonteisia
mielikuvia itsesta ja
tilanteesta, toisista

e Hidasta toimintaa
tietoisesti, se
rauhoittaa

e Hae ystavilliset
kasvot, pyri
vuorovaikutukseen

e Esine/kuva mukana,
josta saat turvaa.

/

Esimerkki: Esitys edessa - minun keinoni jannittamisen sietamiseen/lieventamiseen

Tilanteen jalkeen

e Kiita itseasi. Huomaa,
mika meni hyvin/ok!

e Puhu itsellesi
ystavallisesti.

e Pysayta ylikriittisyys:
seis murehtimiselle ja
marehtimiselle

e Juttele kaverin kanssa

e Kirjaa/piirra
tuntemuksesi 2
tarkastele ystavallisin
silmin.

e Palkitse itsesi

e Tee jotakin mieluista
(liitkunta, kasityot,
musiikki jne.)




Miti jos puhuminen ryhmissi muiden kuullen MO ¢
jannittaa? VA1 |

* Ryhmassa toimiminen on tarkea opiskeluymparisto. Uutta tietoa rakennetaan ryhmassa. Ryhmatoita tai
keskusteluita voidaan kayda monilla eri kielilla tai jopa monikielisesti.

« Jannittamisen taustalla voi olla aiempia huonoja kokemuksia aanettomyydesta tai sivuun jaamisesta.
* Muiden opiskelijoiden reaktiot, virheiden tekeminen, sanojen unohtaminen saattaa jannittaa

- ”"Saanko puheenvuoron?”, "Riittddko kielitaitoni tehtdvdssa?”, "Onko ajatukseni jarkeva?”
«  Myos vieraan kielen kayttaminen aiheuttaa joskus hapeaa, ahdistusta tai pelkoa

« Ei valttamatta liity kielitaitoon. Myo6s henkild, jolla vahva kielitaito, voi tuntea epavarmuutta

« Keskustelua ei tulisi ajatella suorituksena, jossa olet arvioinnin kohteena, vaan vuorovaikutustilanteena, jossa
on tarkeaa ymmartaa ja tulla riittavan ymmarretyksi. Virheiden tekeminen ei tarkoita epaonnistumista, eika
yliopisto-opinnoissa odoteta virheetonta kielen osaamista.




Mika avuksi? MO ¢
VL1 |

« Rakenna ymmarrysta yhdessa. Puhujana voit ajatella, ettd et ole yksin vastuussa siita, etta asia etenee. vaita
vertailua muihin. Vertailun sijaan voitko tukeutua toisiin?

*  Ryhma voi sopia, miten toimitaan niin etta kaikki paasevat aaneen

* Monikielisessa keskustelussa ryhma voi sopia, miten toimitaan jos ei muista sanoja: toiset voivat auttaa
antamalla sanoja tai arvaamalla merkityksia. Toiset voivat auttaa vuorovaikutuksen syntymisessa.

*  Miten valmistautua omaan osuuteen?

- Ota ennakkoon selvaa tehtavasta. Varmista tehtavaohjeet opettajalta, mieti mita jo tiedat keskustelun
teemoista, ota muistiinpanoja mukaan, harjoittele lauseen alkuja...?

- Kielellinen valmistautuminen: ennakoi tulevia kysymyksia, katso sanoja sanakirjasta, tee tukisanalista, mieti
mita voisit kertoa aiheestasi lisda

- Harjoittele perheenjasenen, kaverin, lemmikin tai tekodlyn kanssa

Kayta itsellesi toimivia rauhoittumisen keinoja (hengitys, lasndolo, oma sisdinen puhe)




Mista saa vinkkeja ja tukea vg %

- Akateemiset opiskelutaidot -sivusto * Movin hyvikset: hyvis-movi@jyu.fi

- Esiintyminen

— Jannitys ja epavarmuus viestintatilanteissa « Laitoksen hyvikset ja HOPS-ohjaajat

* Opintojaksojen opettajat
* Movin tarjoamat opintojaksot esim.
- XVVX1001 Viestintavarmuuden kehittaminen (2 op)  Student Lifen tarjoamat ryhmat
~ XENX1000 Gaining confidence in English (1 op) -~ esim. kirjallisuusterapiaryhmi

- XENX1002 Speak up! Improving your Engllsh through . Oplskeluan Kompassin yks”o- ja ryhméohjaukset
spoken interaction (2 op)

« YTHS:n jannittajaryhmat (verkossa)

* Opiskelijan Kompassi

YTHS, Mielenterveystalo, Nyyti ry

- Itsendiset reitit ja harjoitukset


https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/akateemiset-opiskelutaidot/esiintyminen
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/akateemiset-opiskelutaidot/esiintyminen
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/akateemiset-opiskelutaidot/jannitys-ja-epavarmuus-viestintatilanteissa
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/akateemiset-opiskelutaidot/jannitys-ja-epavarmuus-viestintatilanteissa
https://ok.jyu.fi/fi/
https://ok.jyu.fi/fi/
mailto:hyvis-movi@jyu.fi
mailto:hyvis-movi@jyu.fi
mailto:hyvis-movi@jyu.fi
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/hyvikset-eli-opiskelijoiden-hyvinvointineuvojat
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/hyvikset-eli-opiskelijoiden-hyvinvointineuvojat
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/hyvikset-eli-opiskelijoiden-hyvinvointineuvojat
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/opiskelukykya-tukevat-ryhmat
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/opiskelukykya-tukevat-ryhmat
https://www.jyu.fi/fi/opiskelijalle/kandi-ja-maisteriopiskelijan-ohjeet/opiskeluhyvinvointi/opiskelukykya-tukevat-ryhmat
https://www.yths.fi/
https://www.yths.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.nyyti.fi/
https://www.nyyti.fi/

Q&A

14.11.2025

Kirjoita kysymyksesi
chattiin tai nosta katesi!



Voiko suullisen esityksen pitdd muuten kuin MO ¢
menemalla toisten eteen? V1 |

= Yliopisto on saavutettava ja pyritdan tarjoamaan erilaisia tapoja osoittaa
osaamista ja kehittymista.

= Kuitenkin ihan kaikesta ei voi joustaa, silla oppimistehtavalla on jokin tarkoitus:
osaamistavoitteissa luvattu ja kuvattu osaaminen tulee pystya nayttamaan
oppimistehtavassa (esimerkiksi ryhmassa toimimista koskeva osaaminen)

= Aina kannattaa ottaa opettajaan yhteytta ja keskustella asiasta. Yleensa opettajat
ovat tottuneita keskustelemaan suoritustavoista.

i



Mit3, jos tuntikeskusteluihin osallistuminen MO %
ahdistaa kovasti? VAL |

= Keskustelun tarkoituksena ei ole arvioida mielipiteen tai ajatuksen nerokkuutta.
Kysymysten tavoitteena on saada esille erilaisia ajatuksia, tapoja katsoa ilmioita ja
maailmaa ja siten syventaa ymmarrysta.

= Ota yhteytta opettajaan vaikkapa tunnin jalkeen tai lahettamalla
sahkopostiviestia ja kerro huolistasi. Opettaja voi esimerkiksi ohjata ryhmien
muodostamista ja valttaa suoraan kysymista.

= Voit istua tutun ja itsellesi turvallisen henkilon vieressa.

= Kielten kayttamisen jannittamisesta on tulossa info 22.1.2026

i



MO %

Ingen panik! - tukea yliopistossa opiskeluun Vi ]

Tulossa kevaalla 2026

22.1.2026 klo 16.00 - 16.45
Mika avuksi, jos vieraan kielen kdayttaminen
jannittaa tai pelottaa?

Muista tietoiskujen ajankohdista ja teemoista
tiedotetaan myohemmin.

Tapaamiset alkavat tietoiskulla (15 min), jonka jalkeen on
Q&A-osuus (30 min). Voit halutessasi osallistua
anonyymisti, eikd tapaamisissa edellyteta puhumista.
Kysymyksia teemoihin liittyen voit [ahettaa etukateen
Webropolissa.

Tapaamiseen ei tarvitse ilmoittautua etukateen,

liity vain mukaan Zoomiin!



https://link.webropolsurveys.com/Participation/Public/ddc2f3a1-2cbc-487d-bb23-44fb46791905?displayId=Fin3435755
https://jyufi.zoom.us/j/63492277448
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