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On yksilon jannitysta, pelkoa tai ahdistusta, joka liittyy
tapahtuvaan tai ennakoituun viestintatilanteeseen

Esiintymisjannitys toisten ihmisten kanssa.



Esiintymisjannityksen monet nimet

* lImiodta on tutkittu paljon viestinnan, psykologian, sosiaalipsykologian,
sosiologian ja kasvatustieteen parissa.

e Tasta syysta kasitteiden kirjo on laaja.

* Eri termit eroavat mm. siing, liittyyko jannitys tietynlaisiin tilanteisiin,
tiettyihin henkildihin tai onko se persoonallisuuspiirteen kaltainen
ominaisuus.




Esiintymisjannitys on yleinen haaste
Esimerkiksi Almonkarin (2007) aineistossa opiskelijoista:

* Vain 2% vastasi, ettei jannita koskaan seminaarityota esitellessaan.

* 22% vastasi jannittavansa aina samassa tilanteessa.



Esiintymisjannitysta on selitetty

* Temperamentilla (pysyva ominaisuus ja persoonallisuuden biologinen
pohja)

e Lapsuuden ja nuoruuden kokemuksilla (mallioppiminen,
ehdollistuminen, palkitseminen/rankaiseminen)

* Kognitiivisilla selitysmalleilla (jannityksen aiheuttavat
epatarkoituksenmukaiset odotukset ja kielteisen lopputuloksen
ennakointi)



Tekemallad oppiminen

* Puheviestinnassa on pitkaan ollut perinteena tekemalla oppiminen.

* Talla on tarkoitettu erilaisia vuorovaikutusharjoitteita ja
esiintymistilanteita vastaavia harjoitteita.

* Nain harjoitellaan toistaalta muotoa, toisaalta totuttaudutaan
vuorovaikutustilanteisiin.



» Keinotekoisia tilanteita, joissa “on vaan puhuttava
jotain tai opetettava jotain”

Krltl | kkl n a O n  Liiallisen huomion keskittymista muotoseikkoihin,
. jolloin niihin liittyvat paineet kasvavat.
esitetty

Summa summarum, tilanne on keinotekoinen.



Vinkkeja esiintymisjannityksen
hallitsemiseksi



Valmistaudu tehtavaan

* Valmistautuessasi huolellisesti tunnin tai esityksen pitamiseen saat
itseluottamusta tehtavasta suoriutumiseen.

* Esim. tunnin kulkemisen aikatauluttaminen, varatehtava mikali ryhma
etenee suunniteltua nopeammin, tehtavanantojen esittelyn
harjoitteleminen...



Kannustava ja motivoiva sisainen puhe

* Esiintymisen suhteuttaminen elamaan kokonaisuutena
 Samanarvoisuuden korostaminen itsen ja yleison valilla
* Myonteisten ajatusten mieleen palauttaminen ja itsen kehuminen



Ulkonaosta huolehtiminen

e VVaatetuksen valinta
* Muut ehostamisenkeinot

* Minka viestin haluan valittaa? Ulkonadsta huolehtiminenkin on
kontekstisidonnaista. Mika toisi minulle hyvan olon tata tilannetta
varten?



Lilkunnan harrastaminen ennen tapahtumaa

* Lilkunta voi tuoda rentoutta, energisyytta ja hyvaa oloa
* Myo0s vaikkapa tydomatkan kaveleminen voi auttaa



Keskittyminen ja rentoutuminen

e Rentoutumisharjoitteet
* Rauhoittavat ajatukset
* Musiikin kuuntelu

e Rukous



Varaudu virheisiin

 Vaikka valmistautuisit kuinka huolellisesti, virheita voi tapahtua.
Suunnittele, kuinka reagoit sen sattuessa.

e Opettajankoulutuksessa on ollut jo pidempaan vallalla ajatus, ettei
opettajan tarvitse tietaa vastausta kaikkeen.

”En ma osaakaan vastata tahan. Selvitan sen ens kerraksi.”
”Jatka tan tyovaiheen parissa/pida tauko. Palaan kohta asiaan.”



Tule tilaan ajoissa

e Tutustu tilaan jossa tyoskentelet (missa tyovalineet ovat, miten ne
toimivat, onko tilassa kaikki tarvittava).

e Totuttele tilaan rauhassa.



Voiko jannityksen oireisiin vaikuttaa?

* Jos tiedat kuinka jannittaminen vaikuttaa kehoosi, voit koettaa
vaikuttaa siihen suoraan.

Esim. kielen jannittaminen ja uuvutusharjoitus,
aanenavausharjoitteet jos aanenkaytto mietityttaa...



Puhu jannittamisesta

* Jos tilanne jannittaa sinua, voit sanoa sen daneen. Tama saattaa
helpottaa jannitysta — enaa ei tarvitse kayttaa energiaa sen
piilottamiseen.

"Uuden ryhman kanssa alottaminen jannittaa mua aina.”



Vahvistuksen hakeminen lasnaolijoista

* Vuorovaikutustilanteissa katsekontaktia pidetaan hyvana asiana

MUTTA! Siita voi myds saada voimaa epailyksen hetkina...

* Voit hakea lasnaolijoista tukea palauttamalla katsekontaktin heihin
tasaisin valiajoin.



Tee tuttavuutta yleisosi kanssa

e Juttele yleisosi tai ryhmasi jasenten kanssa ennen tilaisuuden tai
tunnin alkua. Kun puheen kulkeminen ja vuorovaikutus on saatu auki,
on helpompi jatkaa eteenpain.

* Jos et tapaa yleisddsi/ryhmaasi ennen aloittamista, voit tehda
tuttavuutta myods esim. vahtimestarin, muiden opettajien, bussikuskin
jne. kanssa.



Ohjaa huomiosi toimintaan tai muihin

» Koeta suunnata keskittymisesi yleis60si/ryhmaasi. Kuuntele tarkoin
mita muut sanovat ja mita luokassa tapahtuu.

* Mikali tilanne sisaltaa toimintaa (esimerkin nayttamista, valineiston
esittelya, yhteista tyoskentelya jne.) suuntaa keskittymisesi siihen.

—> Nain keskityt johonkin muuhun kuin kielteisiin ajatuksiisi.



Kerro haasteistasi muille

* Haasteista puhuminen tutulle voi helpottaa tilannetta.

* Esiintymisjannitys on yleista, virheita tekevat kaikki. Voit kuulla
samankaltaisista kokemuksista keskustelukumppaniltasi.

* Harjoittele omille virheille nauramista. “Tulipa sekin koettua.”



Kasvata esiintymisrohkeuttasi

* Ajattele esiintymisrutiinin ja -kokemuksen kasvavan kerta kerralta.
* Sen sijaan etta saisit "pelon voitettua”, kasvatat esiintymisrohkeuttasi.
* Onnistumiset voivat olla pieniakin — muutos ei tapahdu hetkessa.



Harjoitus antaa itseluottamusta

* Mita enemman opetat tai esiinnyt, sita varmemmaksi koet itsesi
naissa tilanteissa.
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