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Tassa puhekielisesti yksi tapa kertoa taustatiedot ennen harjoitusta:

Yksi tdrked osa lukiossa opiskelua on, ettd me opettajat/opot/ryhmdnohjaajat
tuemme teiddn nuorten hyvinvointia. Meiddn koulu on mukana tdallaisessa Lasten ja
nuorten saation ja valmennustoimisto Braversin pilottihankkeessa, jonka nimi on
Hyvamieli nuorille. Me tehddadn yhdessa lyhyita harjoituksia aina joskus tunnin alussa.
Harjoitusten ideana on auttaa teitd lisiadmadn lempeytta itseadnne kohtaan.

Lisad itsendisesti tehtdvia harjoituksia I6ytyy Hyvamieli-nettisivulta, josta voitte tehdd
niitd vaikka kotona tai koulumatkalla. Laitan teille Wilmassa sinne tanadn linkin.
Tandadn teemana on tunnetaidot.

TUNTIHARJOITUS
Kun jannittaa

Alustus: Me kaikki kohdataan elamassa joskus jotain, joka jannittaa. Toisia meista
saattaa jannittaa korkeat paikat, toisia viittaaminen ja puhuminen luokassa. Me ollaan
kaikki tosi erilaisia. Se mita tunnet, on aina totta, eikd kukaan muu saa sita
muuttumaan toiseksi puhumalla tai toivomalla. Esimerkiksi sun jannitysta ei voi
poistaa sillg, etta joku sanoo sulle: ala nyt turhaan jannita. [Kerro mita itse jannitat!]

Paras keino tulla sinuiksi oman jannityksen kanssa, on tunnustaa ja tunnistaa sen
olemassaolo ja miettia sitten mita asiaa jannityksella on. Jannitys ei valttamatta
koskaan katoa, eika sita kannata ehka toivoakaan. Jannitys nimittain saattaa antaa
sulle tilanteessa my0s etuja: olet skarppi, lasna ja sitoutunut asiaan. Joskus jannitys
kuitenkin voi ottaa kenesta tahansa meista yliotteen. Yhtakkia huomaat, etta et
saakaan sanaa suustasi tai tuntuu, etta kylma hiki valuu pitkin selkaa ja olet jaatynyt
paikallesi. Tallaisia hetkia on meista tosi monella! Ja vaikka silla hetkella tuntuisi jopa
silta, etta tasta ei voi selvita, se on vain tunne. Tehdaan seuraavaksi yhdessa pieni
harjoitus, joka voi auttaa sua valmistautumaan ja selviamaan tallaisista tilanteista
tulevaisuudessa paremmin.

[Seuraavan harjoituksen voi toteuttaa monella tavalla: voit antaa oppilaiden miettia
vastauksia itsekseen, kayda keskustelua pareittain tai vaikka kirjoittaa vastauksia ylos
taululle ja kayda niista yhdessa keskustelua, jos luokka on puhelias]

1. Mieti hetki mitka tilanteet elamassa ovat jannittavia. Ehka esiintyminen, kilpailut,
ihastukselle puhuminen, korkeassa tai ahtaassa paikassa oleminen, vastaaminen
opettajan kysymyksiin, oman mielipiteen kertominen silloin, kun se on erilainen kun
muilla, tentit tms. Valitse yksi tilanne, jossa olisi kiva, etta ei jannittaisi ihan niin paljoa.

2. Mieti seuraavaksi, mita kehossasi tapahtuu, kun tuo jannittava tilanne lahestyy tai on
jo kasilla. Vaikuttaako jannitys sydamesi sykkeeseen? Hengitykseen? Suuhun? Silmiin?
Jalkoihin? Kasiin? Vatsaan? Mieleen? Mita muutoksia kehossasi tapahtuu? Se voi olla
olla aika huomaamatonkin asia, tai sitten tuntua tosi paljon.
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3. [Valitse tai keksi itse releventteja kysymyksia pohtimaan nuoren suhtautumista ja
kokemusta tunteesta] Miksi uskot, ettd tunnet tata tunnetta? Mista se yrittaa sinua
varoittaa tai mita se pelkaa, etta tapahtuu? Onko nain joskus tapahtunut? Miten selvisit
siita? Miten auttaisit jotain kaveriasi selviamaan, jos sille kavisi nain? Tuntuuko, etta
jannitys kuuluu tahan tilanteeseen ja sen kanssa voi elaa? Vai onko se niin iso, etta
tuntuu, etta sen alle hukkuu? Tunnista siis jannityksen koko ja miten parjaat sen
kanssa.

4. Kun olet tunnistanut jannityksesi, tunteen takana olevan pelon tai huolen kysy
huoleltasi: mita tarvitset, etta et olisi niin iso? Kysy: jannitys, mika sinua tassa tilanteessa
helpottaisi? Etsi joku sinulle sopiva tapa kokeilla lieventaa jannitysta. Nain olet
paremmin varusteltu kohtaamaan ja kuulemaan jannitystasi, kun se seuraavan kerran
iskee. Tapoja voi olla vaikkapa hyva valmistautuminen, mielikuvaharjoitus,
hengittamisen syventaminen, ystavan kanssa keskustelu (yllatyt varmasti siita, kuinka
monella on samanlaisia kokemuksia!) tai jokin muu sinua helpottava keino. Tarkeata
on huomata, etta jannityksesta ei kannata yrittaa paasta eroon, vaan ennemmin tulla
sen kanssa paremmin toimeen ja ymmartaa sita.
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