Esiintymisjannitys on osin opittua. Esiintymiseen
on menneisyydessa ehka yhdistynyt negatiivisia tun-
temuksia, jolloin sindnsi neutraali tilanne muuttuu
pelottavaksi. Koska esiintymisen jannittiminen on
yleensa opittua, uskomme, ettd se on my0s opittavis-
sa pois.

Esiintymisjannityksessd on lihinna kyse tunnetilas-
ta. Esiintymisrohkeuden opettelemisessa onkin tarke-
aa hyviaksya ja kohdata oma jannittaminen. Kun sitd
tutkii ja kasittelee tarpeeksi, se menettad kummalli-
suutensa ja mystisyytensa. Sen merkitys lievenee, eikd
se enda nayttaydy niin pelottavana, isona ja hallitse-
mattomana.

Monet paljon jannittavat hyotyvat erityisesti heita
varten laadituista esiintymis- ja ilmaisuharjoituksista.
Ohjaajan ja vertaisten kannustava palaute, turvallinen
jaluottamuksellinen ilmapiiri sekd mahdollisuus jakaa
kokemuksia lieventdvit jannitysoireita.

Moni meista kuvittelee olevansa ainoa jannittdja
maailmassa! Toisia luullaan itsed paremmiksi esiin-
tyjiksi, eikd osata edes kuvitella, ettd hekin saattavat
jannittad. Vadristynyt ja omia taitoja kohtaan negatii-
vinen ajattelutapa vain lisia jannittamista. Vertaistuen
onkin esiintymisrohkeuden lisadmisessa havaittu ole-
van erityisen tarkeaa: jannittdjakin saa huomata, ettei
ole yksin tuntemuksineen. Jokainen meista kuitenkin
vahan jannittdd — omalla tavallaan.

1. Miten sina lievennit esiintymisjannitystasi?

‘Miten esiintymisjannitysta voi lieventaa?

Liite 17

Esiintymisjannitykseen voidaan vaikuttaa monin
tavoin. Hyviksi havaittuja keinoja ovat muun muassa

— oman jdnnittimisen havaitseminen ja myontami-
nen

— hyva valmistautuminen esiintymistilanteeseen

— monet esiintymiskokemukset

— kannustava ja motivoiva sisdinen puhe itselle

— toisten tuki ja kannustus

— erilaiset rentoutumismenetelmit ennen esitysta

— hengitys- ja ddniharjoitukset

— omasta ulkonaostd huolehtiminen

— puhumisen ja dantdmisen harjoittelu

— hyvan kontaktin luominen kuulijoihin esityksen
aikana

— huumorin kdyttiminen

— riittdvastd energiatasosta huolehtiminen: syominen
ja juominen

— litkkuminen ja musiikin kuunteleminen ennen esi-
tysta.

Itselle sopivat menetelmat pitda tietysti jokaisen
kokeilla. Tehokkainta on kayttaa eri tapoja, silld jan-
nittiminenkin on itsessaan monen eri tekijan summa:
seki keho etta mieli ovat sen aikaansaajia.
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