
Voimauttava ryhmä jännittäjille  
 
Häiritseekö jännittäminen arkeasi? Tule jännittäjäryhmään. Se on voimauttava ryhmä 18–29-
vuotiaille jännittäjille.  
 
Ryhmässä tutustutaan jännittämiseen ja harjoitellaan oman kehon ja mielen rauhoittamista. 
Ryhmässä opetellaan myös keinoja jännityksen lieventämiseen. Tarjolla on lisäksi vertaistukea. 
 
Jännittäjäryhmä on pienryhmä, joka kokoontuu kahdeksan kertaa livenä tai verkossa.  
 
Nuorten kokemuksia jännittäjäryhmästä: 
”Yhteisöllisyys, hyvä ilmapiiri, tuki ja turvallinen olo.” 
”Oon saanut uusia apukeinoja, joilla voi lievittää jännitystä ja ahdistusta.” 
”Koko ryhmän ajan oli sellainen olo, että riittää juuri sellaisena, kun on.” 
”Ryhmässä haastettiin ryhmäläisiä juuri sopivasti osallistumaan.” 
”Paremmin hyväksynyt ryhmän kautta, että jännittäminen ei ole noloa.” 
 
Tule mukaan: ohjaamot.fi/web/ohjaamojenonni 
 
Yhdessä onnistumme! 


