


HERKKYYS

NOIN VIIDENNES IHMISISTA ON HERKEMPIA
KUIN MUUT.

Herkkyydelld tarkoitetaan temperamenttia, jossa autonomisen
jérjestelmzn reagointiherkkyys voimistaa koettuja kehotuntemuk-
vertteja, mutta osa voi olla. Herkka ihminen saattaa tunnistaa it-

sessddn seuraavia piirteita:

<

reagoi muita voimakkaammin sisdiisiin ja ulkoisiin
drsykkeisiin

aistii herkdsti omia ja muiden tunnetiloja

aistii herkdsti perheen sisdiisid ristiriitoja
sdikdhtdd helposti

kokee vieraat uhkaavina

voi olla muita helpommin drtyvd
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on muita vaikeammin rauhoiteltava.

Moni on oppinut peittimain herkkyytensi, jos sen esille tuo-
minen ei ole ollut suotavaa. Jotkut kitkevit sen suorittamiseen,
reippauteen tai miellyttimiseen. Toiset suojautuvat alisuoriutu-
malla tai arkuuteen pakenemalla. Silloin ei uskaltauduta kiin-
nostaviin tilanteisiin, opiskelemaan mieluisaa alaa tai hakemaan
tydpaikkaa, josta haaveilee. Herkkyys voi rajoittaa elamad, aivan

kuten jannittaminenkin.



VOIMAKKAAT
TUNTEET

OSALLA JANNITTAJISTA ON
TUNTEIDEN KOKEMISEN JA ILMAISUN PELKOA.

He pelkaavit voimakkaita tunteita tai tiettyja tunteita eivatka ole
oppineet ilmaisemaan aitoja tunteita muille. My&s tunteiden ni-
mezminen ja niiden littdminen omiin perustarpeisiin tai ulkoisiin
tapahtumiin on vaikeaa. Tuntuvatko seuraavat kokemukset tu-

tuilta:

¥ Minun on vaikea hyuiiksyé tunteitani sellaisina kuin ne
ilmeneuit.

¥ Enole oppinut rauhoittamaan itsedni vaikeilta tuntuvien
tunteiden ja tuntemusten kanssa.

¥  Olen kokenut sietémittsmid tunteita sosiaalisissa
tilanteissa ja pelkdén niiden toistuvan tai paljastuvan.

M Pelko, jéinnitys, héped ja nolostuminen virittévdt kehoni

ja tuntuvat voimakkaana jénnittyneisyytend.

Tarvitsemme itsesaatelyn tueksi itsetuntemusta ja omien ja tois-
ten tunteiden tiedostamista. Pelko tunteita kohtaan vihenee,
kun ymmiirtad, miksi tunne heréi ja mista se pyrkii kertomaan.
Kenen kanssa voit opetella nimeimaén tunteitasi, pohtia, mihin

ne liittyvét, ja harjoitella tunteiden ilmaisua?
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TILANTEIDEN VALTTELYN TAI YLIVIRIAMISEN
PELKAAMISEN SIJAAN ON HYVA
PYRKIA INNOSTAMAAN JA ROHKAISEMAAN ITSEAAN.

Hyvis ajattelumalleja ja itsellepuhumisen repliikkej4 ovat esimer-

kiksi seuraavat:

"En joudu esiintymdcéin vasten tahtoani vaan
saan pitéd puheen kiinnostavasta aiheesta”

"Minun ei ole pakko menné muiden seuraan
vaan saan totuttautua yhdesséoloon
omassa tahdissani”.

Esiintymistilanteeseen voi valmistautua lauseilla "olen innostu-
nut” tai "olen rauhallinen”. Intoaan ruokkivat saattavat selviti ti-
lanteesta paremmin ja pysyvit rennompina kuin ne, jotka yrittévat
vakisin pysyi rauhallisina. Kiihtymystilaa ei ehké saa kinnettys
tdydelliseksi levollisuudeksi, vaan voi olla mielekkddmpii kadin-
tad vireyden tulkinta innostukseksi ja kiinnostukseksi oppia uut-
ta. Vireytymisessi ja innostuksessa kyse on siits, ettd tunnistam-

me itsessimme olevan energian ja annamme sen virrata.
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VALMISTAUTUMINEN
ESIINTYMIS-
PAIVAAN

MONIA RAUHOITTAA ENNALTA SE, ETTA
LAITTAA ESIINTYMISEEN TARVITTAVAT PAPERIT,
TARVIKKEET JA VAATTEET VALMIIKSI ILLALLA,
VARAA AAMIAISTARVIKKEET HELPOSTI
SAATAVILLE, LATAA KAHVIKONEEN VALMIIKSI
JA MENEE AJOISSA NUKKUMAAN.

On hyvi rentoutua ja rauhoittua, vaikka uni ei jannittévan tapah-
tuman edella tulisikaan. Silloin voi kuunnella anikirjaa tai mu-
siikkia. Jotkut kertovat huolehtivansa itsestdan ennen jannittavia
koitoksia vaihtamalla puhtaat lakanat ja menemills illalla sau-
naan. Kaikenlainen itsestad huolehtiminen ja hemmotteleminen

rauhoittaa kehomielta.

Esiintymispaivian aamuna on hyva herité ajoissa ja valttda turhaa
kiiretta. Mukavat, itselle sopivat vaatteet tuovat monille turvalli-
suuden tunnetta. Toiset saavat helpotusta niinkin pienesta asias-
ta kuin punastumista neutraloivan meikkivoiteen kayttamisesta.
Mikali on laakarin kanssa sopinut tarvittaessa otettavan laakkeen
kdyttamisestd jannittavissa tilanteissa, ladke kannattaa ottaa oh-

jeiden mukaan hyvissa ajoin, jotta se ehtii vaikuttaa.



