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Opinnaytetyoni Iahtokohta on, etta esiintymisjannitys ei johdu ulkopuolisista seikoista, vaan
ihmisen omasta suhtautumisesta esiintymistilanteeseen. Tyoni on tarkoitettu luomaan pohjaa
esiintymisvarmuuden kehittdmiselle ja lisddmaan motivaatiota sen tydstadmiselle. Taman
opinnaytetydn pyrkimyksena on saada lukijat ndkemaan esiintymisjannitys omana, vaikkakin
tiedostamattomana valintana. Opinnaytetyoni on tiivis kokonaisuus. Sosiaalipsykologia tarjoaa
teoreettisen perustan aiheelle ja NLP:n avulla tdydennan sitéd kdytanndn harjoituksin.

Toisessa luvussa kasittelen lyhyesti mitd on esiintymisjannitys ja myds siihen liittyvia
vaarinkasityksia. Kolmannessa luvussa kasittelen esiintymisjannityksen viriamista mielessa
sosiaalipsykologian kannalta. Lahtokohtana on vastata kysymykseen: mista tiedan jannittavani?
Sosiaalipsykologian skeema-kasitettda kayttden kasittelen skeeman kannalta jokaista
esiintymisjannitykseen johtavaa osa-aluetta myds erikseen. Kolmannen luvun tarkoituksena on
ensinnakin vahentada esiintymisjannitykseen liittyvdd mystisyyttd ja opetella ndkemaan
esiintymisjannitys luonnollisena prosessina, jolle on olemassa syy. Toiseksi kolmannen luvun
tarkoituksena on lisétd motivaatiota esiintymisjannittdmisen voittamiseen.

Neljannessa luvussa lahestyn esiintymisjannitystd kaytadnnon harjoittelulla NLP:n Kkeinoin.
Taman luvun pyrkimyksend on lisatd itseohjautuvuutta esiintymisjannityksen suhteen.
Neljannen luvun avulla on tarkoitus muuttaa esiintymisjannitys voimavaraksi. Ensin on otettava
selvad mita haluaa esiintymisjannityksen tilalle. Toiseksi on tiedettdva mika hairitsee taman
ihannetilanteen saavuttamista. Kolmanneksi on hankittava sellainen tydkalu, jonka avulla voi
muistuttaa itseddn omasta ihannetilanteestaan riippumatta [8htétilanteesta. Taman kaiken
saavuttamiseksi autan maarittelemaan oman ihannetilanteen ja sitten nykytilanteen. Sen jalkeen
esittelen ankkurointia esiintymisjannityksen lieventamiskeinona.
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STAGE FRIGHT AS A CHOICE OF MIND

The main thought of my thesis is that stage fright and performance anxiety is not caused by
surroundings but by a person’s own perception of the performance situation. My thesis is
intended to help to build a basis for reducing performance anxiety and improving ones
motivation to work on it. The intention of this thesis is to get the reader to see performance
anxiety as a person's own choice, even if it is an unintentional one. This thesis is quite compact.
Social psychology provides a theoretical base to approach the problem while with the help of
NLP theory | introduce practical exercises to solution.

In the third chapter | write raising of the performance anxiety in the mind with the aid of social
psychology. The key question is: “How do | know I'm nervous?” With the aid of the scheme
mechanism of social psychology | analyze each area that leads to performance anxiety. In the
third chapter | try to show it as a natural process with cause and consequence. In addition |
want to gain the reader's motivation to overcome the performance anxiety.

In the fourth chapter | offer practical exercises in approaching performance anxiety. The main
goal is to increase ones self-guidance regarding the subject and to reverse the power of anxiety
to one's strength.
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1 JOHDANTO

Esiintymisjannitys on hyvin yleinen ilmié muusikoiden keskuudessa. Muusikon
on opittava elamaan sen kanssa. Kuitenkin siitd puhutaan lilan vahan, jokainen
joutuu kamppailemaan sen kanssa yksin. Paatin opinnaytetydssani keskittya

tahan aiheeseen tarkemmin.

Opinnaytetyoni on kokenut suuren muodonmuutoksen. Lahestyin ensin aihetta
rentoutumis- ja keskittymisharjoituksien kautta. Pelkkd rentoutuminen ei
kuitenkaan minua paljon auttanut esiintymistilanteissa, koska kehossa on oltava
intensiteettia, jotta pystyy laulamaan hyvin. Esiintymisjannitysta ei kannata
poistaa kokonaan, koska jannitys tuo tarvittavaa intensiteettia esitykseen.
Huomasin myds, ettd rentoutumisharjoitukset eivat minua auttaneet, koska
jannitin - "mielessa”. Mietin mita voin tehda vaarin ja se aiheutti
esiintymisjannityksen. Silloin muutin |&ahestymistapaa ja paatin tarkastella
aihetta mielen kautta. Paadyin siihen, ettd ensin on tiedettava miten
esiintymisjannitys vaikuttaa mieleen, jotta voisi muuttaa omaa suhtautumista
siihen. Vasta sen jalkeen voi tehda rentoutumisharjoituksia, koska eri hengitys-,
rentoutumis-, keskittymisharjoitukset auttavat kontrolloimaan kehoa paremmin,

mutta ne eivat poista ongelmaa eli jannitykseen johtavia ajatuksia.

Monet esiintyjat kamppailevat hengityksen tihentymisen, kasien tarinan ja
jannittyneiden lihaksien kanssa huomaamatta sita, ettd nama fysiologiset oireet
johtuvat itse oireiden tulkinnasta. Kaikki lahtee ajatuksesta eli, jos on hyvin
jannittynyt ajatuksissa, pelkka kehon rentouttaminen ei auta, vaan on
muutettava jannittamiseen johtavia ajatuksia. Jannitys voi alkaa mielesta ilman

nakyvaa syyta, esimerkiksi pelottavan tilanteen muistelu saa kehon reagoimaan
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samalla tavalla kuin oikeassa tilanteessa. Fysiologiset oireet esiintyvat silloinkin,
kun ihminen kokee tilanteen vaaralliseksi. Taman takia pelkka fysiologisten
oireiden lieventaminen ei riitd, vaan on muutettava myds suhtautumista

esiintymistilanteeseen.

Esiintymisjannitys ei myoskdan mene itsestdan ohi, koska siihen voi menna
kymmenia vuosia. Mikali ei ole muuttanut tietoisesti omia automaattisia
ajatuksiaan ennen esitysta, esitykseen kannustavia ajatusmalleja ei voi vain

ilmestya esityksen aikana.

Kasittelen esiintymisjannitysta pitkalti sosiaalipsykologian nakokulmasta, koska
se ottaa huomioon muiden ihmisten vaikutuksen yksilon toimintaan. Laajennan
nakokulmaani myos NLP:n (neuro-linguistic programming) metodeista kasin.
Psykologi Gordon Allport maarittelikin sosiaalipsykologian tutkivan sita, miten
toisten ihmisten kuviteltu tai todellinen lasnaolo vaikuttaa ihmisten ajatteluun,
tunteisiin ja kayttaytymiseen. Esiintymistilanteet ovat aina yleisétilaisuuksia,
joten yleison vaikutus on huomioitava my0s esiintymisjannityksen

lieventamisessa.
Toisessa osassa kasittelen esiintymisjannitysta NLP:n nakodkulmasta, silla
vaikka sosiaalipsykologia selittaa esiintymisjannityksen ilmiona, se ei tarjoa

kaytannon ratkaisuja esiintymisjannityksen lieventamiseksi.

2 ESIINTYMISJANNITYKSEN LUONNE

Jannittdminen tai pelkdaminen tapahtuu kolmella eri tasolla. Se vaikuttaa
ajatuksiin, kayttaytymiseen seka kehoon. Kaiken taman varittdad sosiaalinen
ymparistd, jossa toimimme, elamankokemuksemme ja kasvatuksemme.

Esiintymisjannitysta voisikin lahestya milta tahansa nailta tasoilta. Jannitys voi
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ldhted kehosta, esimerkiksi kahvi voi saada levottomaksi ja sen voi kokea
esiintymisjannityksena. Kayttaytymiseen voi vaikuttaa hankkimalla enemman
kokemusta ja oppimalla esiintymistekniikoita. Kehoon voi vaikuttaa tekemalla
hengitysharjoituksia ja rentoutumisharjoituksia. Kaikki kuitenkin saa alkunsa
suhtautumistavasta eli ajatuksista. Jos suhtautuu esiintymistilanteeseen
negatiivisesti, keho reagoi siihen jannittamalla lihaksia ja lisaamalla

adrenaliinieritysta, mika puolestaan saa esimerkiksi kadet tarisemaan.

Esiintymisjannitys on oikeastaan suuri voimavara, koska se auttaa yltamaan
omaan parhaimpaan suoritukseen. Sopiva jannittdminen lisda voimaa ja
kestavyytta seka auttaa keskittymaan. Esiintymisjannityksen lieventamisella
tarkoitetaan juuri oman ihanteellisen virittyneisyyden tason Ioytamista.
Esiintyjan ollessa ylivirittynyt tai liian rentoutunut, han ei voi yltda hyvaan
esitykseen, mika tuo hanelle itselleenkin hyvan olon. Tavoitteena onkin

paaseminen virittyneeseen tilaan. (Bjérkman 1982, 37.)

2.1 Esiintymisjannitykseen liittyvat vaarinymmarrykset

Ensimmainen esiintymisjannitykseen liittyva vaarinymmarrys on se, etta
esiintymisjannityksen lieventaminen tarkoittaisi persoonallisuuden muutosta eli

introvertista tulisikin ekstrovertti.

2.1.1 Persoonallisuuden vaikutus esiintymiseen

Esiintymisjannityksen poisoppiminen ei tarkoita sita, ettd persoonallisuuden
tarvitsisi muuttua. Yleensa ihmiset kuitenkin jaetaan introverteiksi ja

ekstroverteiksi, joista introvertteja ei mielletda niin hyviksi esiintyjiksi. Syyna
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siihen on se, ettd heidat maaritelldadn ujoiksi ja aroiksi, koska he viihtyvat

enemmakseen omissa oloissaan ja kuuntelevat mieluummin kuin puhuvat.

Jannittdmisen poisoppiminen ei kuitenkaan tarkoita sita, ettda introvertti
yritettaisiin muuttaa ekstrovertiksi, vaan sita, ettd tama uskaltaa esiintya omana
itsenaan ja ilmaista itseaan eika kopioida jotakuta. Ekstrovertin ja introvertin
esitykset voivat olla hyvin erilaiset. Introvertti voi olla hyva tulkitsemaan herkasti,
kun ekstrovertti on enemman ulospain suuntautunut. Molempien esitykset ovat
hyvat, mutta erilaiset. Tarvitaan eri persoonallisuuksia, koska jokainen voi tuoda
jotakin uutta. Siind onkin niiden ihanuus. Toisen rooliin elaytyminen, mita
tehdaan mielikuvaharjoittelussa, on eri asia, koska siina tarkoituksena on

omaksua itseluottamuksen tunne, kasvattaa itsevarmuutta alitajunnasta kasin.

2.1.2 Esiintymisjannitys ja luonteva esiintyminen

Toinen vaarinymmarrys tulee siita, ettd mielletddn esiintymisjannityksen
lieventamisen olevan sama kuin luonteva esiintyminen. Esiintymisjannityksen

lieventaminen ja luonteva esiintyminen ei kuitenkaan ole sama asia.

Se, etta ei jannita, ei viela tarkoita automaattisesti sita, ettd osaisi esiintya
luontevasti. Se tarkoittaa sita, ettéd antaa itselleen tilan kehittya ja on armollinen
virheilleen. Tama on hyva pitda mielessa, koska kun esiintymistaito ei kehity
jannityksen lieventymisen kanssa, voi tuntea itsensa epaonnistuneeksi, vaikka
jannityksen lieventyminen on oikeastaan ensimmainen askel parempaan
esiintymistaitoon eika viimeinen. On aina olemassa joku, joka on parempi kuin
itse, joten jos pyrkii vain taydellisyyteen, elda aina odotustilassa. On
hyvaksyttava, etta itsella on viela kehittamisen varaa, ja taydellisena elaminen
on kuitenkin lilan raskasta. Itselleen on annettava tilaa "mokata” ja siten

kehittya. Mikali ei anna itselleen mahdollisuutta erehtya, ei myodskaan anna
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itselleen mahdollisuutta kehittya. Jos ei kokeile, ei voi onnistuakaan. Hyvaksi
esiintyjaksi voi tulla vain harjoittelun ja kokemuksen kautta. Kun pystyy
pitamaan jannityksen kontrollissa, oppiminen tapahtuu hauskemmin ja
nopeammin. Esiintymisjannityksen lieventaminen auttaa keskittymaan oikeisiin

asioihin, kuten tekstin sanomaan ja sisaltoon.

Esiintymisjannityksen  lieventaminen  antaa  mahdollisuuden  kehittya
karismaattiseksi esiintyjaksi. Esiintymiskarisma vaatii kuitenkin keskittymista,
joka on rajallinen. Keskittyessa siihen miten muut mahtavat suhtautua
esitykseen tai mita mielta he ovat esityksesta, ei voi esiintya karismaattisesti.
Jannittynyt ihminen ei voi olla luova, eika karismaattinen. Esiintymisesta tulee
elamantaistelu. Esiintymisjannitys on suuri voimavara, koska sopiva
jannittdminen lisda voimaa ja kestavyytta. Esiintymisjannityksen lieventamisen

paamaara onkin muuttaa jannittaminen kompastuskivesta voimavaraksi.

3. ESIINTYMISJANNITYKSEN VIRIAMINEN MIELESSA,
SKEEMAT

Esiintymisjannitys tuntuu kaynnistyvan silloin, kun nakee yleison ja tuntee
jannityksen fysiologiset oireet. Tama tapahtuu siksi, ettd mieleen virittyi
tapahtumaskeema eli skripti nimeltd ’esiintymistilanne”. Taman skeeman

pohjalta tiedamme miten lavalla tulisi kayttaytya ja milta meidan on naytettava.

Skeema on kokoelma maaritelmia ja luokitteluja. Ne auttavat nopeammin
jasentdmaan tulevaa informaatiota. Suurimmaksi osaksi se on automaattinen

prosessi, jos emme tuo sita tietoisuuteen. lIman skeemoja jokainen tilanne olisi
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kuin aivan uusi. Emme tietdisi miten taytyy kayttaytya, miten toimia, mihin
mennad, mikd on sopivaa ja mika ei. (Helkama ym. 2007, 127-129.) Skeemat
helpottavat siis elamaa, koska voimme reagoida nopeasti. Nahdessamme
esimerkiksi tuolin tiedamme skeemojen avulla sen olevan tuoli, vaikka tuoleja

on hyvin erilaisia.

Ongelmallisiksi skeemat muodostuvat silloin, kun skeema saa negatiivisen
latauksen, koska skeemat ohjaavat huomiokykya. Ihmisella on taipumus myos

vaaristada havainnot ja tulkinnat skeemaa vastaaviksi (Helkama ym. 2007, 129).

Tarkastellaan miten esiintymisjannitys saa alkunsa Brewerin ja Cranonin mallin
mukaan. Heidan mallinsa mukaan esiintymisjannityksen skenaario tai
tapahtumaskeema viriaa pohjautuen tilannevihjeisiin, kokemukseen ja

pohjustukseen, pysyviin henkilokohtaisiin konstruktioihin seka mielialaan.

Taman malliesimerkin mukaan skeema voi olla "esiintymistilanne”, johon voi
littyd monta negatiivista mielikuvaa ja odotusta, jolloin "huonon esityksen”
skenaario kaynnistyy. Jannittdja paattelee tilannevihjeista, ettéd yleisd ei ole
innostunut tai omista fysiologisista oireistaan esimerkiksi kasien tarinasta, etta
hanta jannittda suunnattomasti. Hanelle voi tulla mieleen aikaisemmat
kokemukset, joiden mukaan viimekertainen esitys ei mennyt hyvin jannityksen
takia. Hanen itsetuntonsa on ehka karsinyt aikaisemmista kokemuksista, eika
han ehka usko voimiinsa. Han ajattelee, ettei han ole luonteva esiintyja ja etta
han on luonnostaan jannittaja. Naiden kaikkien ajatuksien ansiosta han on
todennakoisesti hermostunut, mika pahentaa tilannetta entisestaan. On
huomattu, ettd huonolla tuulella ihmiset huomioivat ja muistavat helpommin
kielteisia kuin positiivisia asioita. Taman kaiken ansiosta mielessa virittyy ajatus:
"Tama esitys menee huonosti”, mika puolestaan ohjaa tarkkaavaisuutta, jolloin
esiintyja huomaa yleisosta sellaisia ihmisia, jotka eivat ole kiinnostuneita
esityksesta. Yleison reaktioita tulkitaan myds negatiivisemmin, vaikka kyse on
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voinut olla vain kohteliaisuudesta. Olen itse esiintynyt monta kertaa sellaiselle
yleisolle, joka istui mitaansanomattomin ilmein. Konsertin jalkeen samat henkilot
kuitenkin tulivat innostuneina kiittamaan esityksesta ja kyselemaan tulevista
konserteistani. Suomessa yleensd on kohteliasta antaa esiintyjalle tilaa ja

ilmaista tunteita vasta esityksen jalkeen.

Tilannevihjeet

Askettsinen

Tarkkaavaisuus
Skeeman / \ Muistiin

kokemus,
pohjustus .
,saat%vuus Tiilkirita tallentunut
—— j represen-

henkil6kohtaiset
konstruktiot

viridminen taatio
Jérjestdminen /

ja muokkaus

ot B

Mieliala

Kuvio 1. Brewerin ja Cranon (1994) skeeman viriamisen ja skeemanmukaisen

informaationkasittelyn malli (ks. Helkama ym. 2007, 127).

On muutettava jokaista osaa, joka johtaa esiintymisjannitykseen. Ei riita, etta
suhtautuu positiivisesti esitykseen, vaan on huomioitava aikaisempien
kokemuksien, itsetunnon, ja oman suhtautumisen vaikutus
esiintymisjannityksen fysiologisiin reaktioihin. Skeema ei ole jaykka malli
tapahtuvasta. Se voi muuttua, esimerkiksi silloin kun skeema ei vastaakaan
todellisuutta. Kuitenkin niin kauan kuin sita ei tietoisesti pureta, se vaikuttaa
negatiivisesti esitykseen. Ennen kuin negatiivista skeemaa voidaan muuttaa, on
tiedettava, mita esiintymisjannitykseen johtavat osa-alueet sisaltavat ja miten ne
yksitellen vaikuttavat esiintymisjannitykseen. On huomioitava se, ettd vaikka
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kasittelen jokaista esiintymisjannitykseen johtanutta osa-aluetta erikseen, ne
littyvat hyvin tiiviisti toisiinsa ja joskus on vaikeaa vetaa selvaa rajaa niiden

valiin.

3.1 Esiintymisjannityksen tilannevihjeet

Esiintymistilanteen tilannevihjeet antavat meille vinkkeja siita, onko tilanne
vaarallinen vai ei. Tilanteen ei tarvitse olla fyysisesti vaarallinen, vaan
vaarallinen tilanne on myos sellainen, jossa voi esimerkiksi menettaa muiden

kunnioitus.

Tassa luvussa tarkastelen kahta vaikuttavinta tilannevihjetta: yleison vaikutusta

ja esiintymisjannityksen voimakkuuteen vaikuttavia fysiologisia reaktioita.

3.1.1 Yleison lasnaolo tilannevihjeena

Suurimmalle osalle ihmisia yleison lasndolo aiheuttaa esiintymisjannityksen.
Mita suurempi yleisd sita enemman jannittaa. Taman takia onkin hyodyllista

ymmartaa, miten muiden lasnaolo vaikuttaa kayttaytymiseemme.

Sosiaalipsykologiassa on huomattu, etta yleison lasnaolo helpoissa tehtavissa
tai tehtavissa, jotka ovat hyvin hallinnassa parantaa suoritusta, mutta vaikeissa
huonontaa suoritusta. Suorituksen parantuessa, sosiaalipsykologiassa ilmiota
kutsutaan sosiaaliseksi helpontumiseksi, kun taas mikali suoritus huononee,
sitd kutsutaan sosiaaliseksi ehkaistymiseksi. Sosiaalipsykologi R. B. Zajoncin
(1965) mukaan yleison lasndolo nostaa esiintyjan aktiivitasoa. (ks. Helkama ym.
2007, 161.) Aktiivitason voi tdssa yhteydessa ymmartaa myos
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esiintymisjannitykseksi. Siihen mitka ovat kullekin henkildlle helppoja tai vaikeita
tehtavia, vaikuttaa ihmisen oma suhtautuminen asiaan. Tasta johtuen vaikeudet
ovat suhteellisia asioita. Sosiaalista helpontumista onkin selitetty myo6s
arviointiarkuuden avulla. Termilla viitataan tilanteeseen, jossa henkildé uskoessa
suoriutuvansa hyvin jostakin tehtavasta, han myos odottaa yleison suhtautuvan
hyvin esitykseen, mikd samalla parantaa suoritusta. Sama kuitenkin tapahtuu
toisinpainkin. Jos heikild ei usko hallitsevansa asiaansa ja odottaa yleisdn
moittivaa reaktiota, se heikentdda omaa suoritustaan. (Helkama ym. 2007, 161.)
Taman takia itsetunto, mina-kasitys ja pystyvyyden tunne eli tunne siita, etta voi
vaikuttaa itselleen tarkedan toimintaan (Helkama ym. 2007, 93), ovat niin tarkeita

esiintymisjannityksen lieventamisessa.

Muut ihmiset voivat vaikuttaa esiintyjan huomaamatta niin
esiintymisjannitykseen kuin esiintymiseen. Sosiaalipsykologiassa on tutkittu
toisten ihmisten havaintojen vaikutusta yksilon identiteettiin. Sosiologi Robert
Merton kehitti teorian “itsensa toteuttavasta ennustuksesta”. Sen perusajatus
on, ettd ne odotukset tai maaritelmat, joilla selitdamme toisen ihmisen
kayttaytymista tai sisaistd maailmaa, ohjaavat taman ihmisen parjaamista tai
kayttaytymista tietyssa tilanteessa. Rosenthal ja Jacobson (1968) ovat tehneet
tasta tutkimuksen, jossa pyrittiin selvittdmaan miten ne oppilaat, joita opettajat
arvelivat huonosti parjaaviksi, olivatkin menestyneet huonommin kokeissa,
vaikka ennen tata koetta he menestyivat hyvin. Tutkimuksessa opettajille
kerrottiin vastoin totuutta, ettd oppilaille on tehty alykkyystesti ja kyseiset
oppilaat menestyivat siina hyvin. Nain ollen opettajat saattoivat odottaa heilta
edistymista tulevana lukuvuonna. Useita kuukausia mydhemmin huomattiin,
ettd nama oppilaat olivatkin edistyneet. Tutkijoiden mukaan tama johtui siita,
ettd opettajat tietamattaan valittivat odotuksia lupaavia oppilaita kohtaan
aanensavylla, eleilla ja katseilla. (ks. Burr 2007, 103-104.) Nama tutkimustulokset

osoittavat, kuinka tarkeda on olla tietoinen muiden ihmisten vaikutuksesta
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omaan esiintymisjannitykseen, jotta voi suhtautua muiden ihmisten reaktioihin

rauhallisemmin.

3.1.2 Esiintymisjannityksen fysiologiset oireet tilannevihjeena

Esiintymisjannityksen fysiologiset oireet ovat esiintymistilanteen aikana kenties
aistittavimpia. Niita yleensa pidetaan hairitsevina, mutta niilla on positiivinen

tausta.

Esiintymisjannityksen fysiologisia reaktioita laukaisee lisaantynyt
hormonitoiminta, jonka seurauksena muun muassa sydamen lyontirytmi
nopeutuu, suuta kuivaa, kadet tarisevat, aani varisee, hengitysrytmi muuttuu
jne. Tata ilmiota kutsutaan "taistele tai pakene” -mekanismiksi, jonka avulla
elimistd valmistautuu toimintaan ennen vaaralliselta tuntuvaa tehtavaa. Silloin
kehoon erittyy adrenaliinia, mika puolestaan teravoittaa aistit, parantaa
keskittymista seka lisdd nopeutta ja voimaa. (Arjas 1997, 16.) Esiintyjan tilannetta
hankaloittaa normaalin esiintymistilanteen staattisuus. Han ei pysty purkamaan
energiaansa fyysiseen toimintaan, johon se olisi tarkoitus purkautua. Tasta
johtuen tama purkamaton energia saa esiintymisjannitykselle ominaisia fyysisia

oireita. (Repo, Nuutinen 2003, 157.)

Esiintymisjannitys ei kuitenkaan loppujen lopuksi johdu kehon fysiologisista
reaktioista, vaan suhtautumisesta niihin. Schachterin ja Singerin tunneteoria
mukaan elimistédn erittyy adrenaliinia samalla tavalla niin rakastuessa kuin
pelottavissa tilanteissakin. Se, minkalaisina tunteina ihminen kokee taman
fysiologisen muutoksen, vaikuttaakin ihmisen tulkinta kyseisesta tilanteesta.
Esimerkiksi jos minua lahestyisi varas pimealla kujalla, arvelisin aikaisemman

kokemuksen perusteella, etta se ei ole hyva merkki. Tekisin myods paatelmat
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tilanteesta, seka siita mita tilanteelle olisi tehtavissa. Pystyvyyden tunne taas
ratkaisisi mita olisin valmis tekemaan tassa tilanteessa. Jos olisin sita mielta,

etta voisin karata paikalta, niin ehka en jaisi paikalle.

Ihmisella on aina vapaus valita mita tekee sen jalkeen, kun huomaa jannityksen
aiheuttamat fysiologiset oireet. Paattaako han alistua niihin, vai ottaako vastuun
omista reaktioistaan ja tekee loppuun ja sen, mitad oli aikonutkin tehda eli
esiintya niin hyvin kuin vain pystyy. Taman takia esiintyjan havainnoilla
esiintymistilanteesta ja omista fysiologisista aistimuksista on tarkein osa

esiintymisjannityksessa, koska juuri ne vaikuttavat esiintyjan kayttaytymiseen.

3.2 Esiintymisjannityksen pohjustus

Pohjustuksessa on kyse omasta positivisesta tai negatiivisesta
suhtautumisesta asiaan. Pohjustuksella on suuri merkitys esiintymisjannityksen
skeeman viriamiseen, koska se maarittaa mielessa oman lahtokohdan ja rajaa
omat mahdollisuudet. Pohjustuksena toimivat uskomukset, pystyvyyden tunne

ja ennakkokasitykset.

3.2.1 Uskomukset

Ennen kuin voi muuttua, on uskottava edes mahdollisuuteen muuttua. Ensin
tulee usko ja sitten vasta tulos. Toisinaan ajatellaan, etta esimerkiksi "kun opin
esiintymaan virheitta, en jannita” tai "olen itsevarmempi, jos en jannita”. Mutta
ennen kuin voi onnistua on annettava itselleen tilaa tehda virheita. Luovuuteen

littyy aina epaonnistumisen mahdollisuus, mutta jos ei usko omiin
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mahdollisuuksiinsa ja pelkda epaonnistumista, ei voi olla luovakaan. Luovuus
on jatkuvaa uusien lahestymistapojen etsimista. Luovuus vaatii uskoa siihen,

ettd oma tuotos riittaa, ja kykya sietaa omaa epavarmuutta (Aavasto ym. 2008, 85).

Uskomukset eivat vastaa todellisuutta, vaan ne toimivat enemmankin
motivaatiokeinoina. Niitda on tarkeaa muuttaa tukemaan omaa suoritustaan,
koska ilman niita ei voi kehittya. Mikali ei usko, etta voi esiintya jannittamatta, ei
myoskaan pysty siihen. Uskomuksien kanssa jokainen on yksin, toisen
automaattisia ajatuksia tai tiedostamattomia kayttaytymismalleja on melkein

mahdotonta muuttaa, jos ihminen ei ole motivoitunut eika ole valmis siihen. (Dilts
1997, 39.)

Uskomukset ovat hyvin ihmeellisia. Ihmiset tulevat terveiksi silloinkin, kun
laakareiden mukaan on jaljella vain vahan elinaikaa. Kun oli tutkittu, miksi nama
ihmiset tulivat terveeksi, huomattiin, ettd heita kaikkia auttoivat eri
laakitsemismuodot leikkauksista kotona oloon. Ainoa mika yhdisti naita ihmisia
oli se, ettd he uskoivat omaan parantumiseen ja siihen, ettd oma toiminta,
auttaa. Samasta ilmidstd on kyse lumelaakkeiden kanssa. Ne ovat itsessaan
tehottomia, kuitenkin tutkimuksien mukaan lumelaake tehoaa keskimaarin yhta
hyvin kuin todellinen 1aake. Se tehoaa 54 prosenttisesti yhta hyvin kuin morfiini.
(Dilts 1997, 27.) Sama patee kuitenkin toisinkin, terveet ihmiset sairastuvat ilman

sairautta.
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Kuvio 2 (Dilts 1997, 31)

Kuviossa 2 nakyy, kuinka tarkeita odotukset ovat suoritukselle. Kaikki alkaa
siitd, ettd odotukset tai tavoitteet nostavat esille tiedostamattomia taitoja.
Henkild voi huomata, etta hanella on hyva aani, mutta tulee aika, jolloin pelkka
tiedostamaton taito eli esimerkiksi pelkka aanimateriaali, ei enaa riita. Silloin on
pakko opetella lisaa taitoja, esimerkiksi hakeutumalla musiikkioppilaitokseen.
Uusien taitojen opettelu vie kuitenkin aina aikaa. Jos odotukset romahtavat
ennen kuin oppii uusia taitoja, niitd ei voidakaan oppia, koska ei uskota omiin
voimiin. Kriittisessa vaiheessa, jolloin odotuksien ja todellisen suorituksen ero
on suurimmillaan, muiden kritiikki on tarkeassa asemassa. Jonkun kriittinen
huomautus voi toimia silloin viimeisena pisarana ja ihminen voi lopullisesti tulla

siihen tulokseen, etta han valitsi vaaran alan.
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Kuvio 3 (Dilts 1997, 32)

Kuviossa 3 nakyy mitd tapahtuu, jos uskoo voimiinsa ja osaa Kkasitella
negatiivistakin palautetta. Silloin myds todelliset taidot kehittyvat. Tavoitteet
tulevat siis ennen todellista suoritusta. Monien epaonnistumisten jalkeen voi olla
kuitenkin vaikeaa asettaa uusia tavoitteita ja uskoa, etta ne toteutuvat, koska
aikaisemman kokemukseen pohjautuen ne eivat tule onnistumaan.

Epaonnistumiset ovat voineet vaikuttaa omaan pystyvyyden tunteeseen.

3.2.2 Pystyvyyden tunne, ennakkokasitykset

Sosiaalipsykologiassa puhutaan pystyvyyden tunteesta, mika tarkoittaa sita,
ettd ihminen tuntee voivansa vaikuttaa hanelle tarkeaan toimintaan (Helkama ym.

2007, 93). Pystyvyyden tunteella on merkitystd monenlaisessa oppimisessa,
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mutta erityisesti ajatusmallien muuttamisessa, koska vaatii paljon itsekuria, olla
sortumatta toimimaan niin kuin on tottunut. Pystyvyyden tunne on my0s tarkea
osa mielenterveytta, koska ilman sitd ihminen vaipuu syvaan masennukseen.
Muodostamme  kasityksen pystyvyyden tunteesta neljasta l|ahteesta:
aikaisemmista  kokemuksista, seuraamalla vertaisiamme, sanallisesta

vaikuttamisesta seka fyysisista reaktioista ja tunnereaktioista (Helkama ym. 2007,
93).

Aikaisempien kokemusten vaikutus tulee painoarvosta, mika niille annetaan.
Epaonnistumiset johtavat itsensa epailemiseen, joten jannittdja joko jattaa
yrittamatta tai yrittda vain puolittain. Aikaisemmilla kokemuksilla on sita
enemman vaikutusta, mita aikaisemmassa vaiheessa epaonnistumiset ovat

tapahtuneet, ja mita tarkeampi merkitys talla tilanteella on asianosaiselle ollut
(Helkama ym. 2007, 93).

Seuraamalla vertaisiaan voi saada tietoa siitd, mihin ihminen pystyy ylipaataan.
On vaikeampaa tehda jotakin sellaista, mita ei ole aikaisemmin koskaan tehty
kuin sellaista mihin toiset jo todistivat pystyvansa. lhmisen on kuitenkin oltava
vertailukelpoinen itseensa nahden. Jos han pitaa toisen onnistumisia tilanteesta
johtuvina, han ei todennakodisesti myoskaan usko, itse pystyvansa samaan,

tilanne on erilainen.

Sanallinen vaikuttaminen eli muiden palaute on sita tarkeampi, mita
asiantuntevampana palautteen antanutta inmista pitada. Minateoreetikko Charles
Horton Cooleyn mukaan naemme itsemme sellaisina kuin muut ihmiset meidat
nakevat. George Herbert Meadin lisaa, etta ihminen heijastaa tarkeiden
ihmisten kasityksia itsestaan. (ks. Helkama ym. 2007, 362.) Tarkeiden ihmisten
keskuudessa me laskemme suojamuuriamme ja pidamme naiden ihmisten

palautetta omasta toiminnastamme taysin objektiivisena. Nama tarkeat ihmiset
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voivat olla vanhempiamme, ystavia, opettajia ja ihailemiamme tai

kunnioittamiamme ihmisia.

Tunnereaktiot vaikuttavat siten, ettd hyvalla tuulella ollessaan ihminen pitaa
itsedan pystyvampana kuin ollessaan huonolla tuulella (Helkama ym. 2007, 94).
Fyysisilla reaktioilla voidaan selittaa esiintymisjannityksen kierre. Talloin
esiintyjan oma jannitys vakuuttaa hanta itsedan hanen omasta
epapatevyydestaan. Tama ajatus lahtee siitd, etta mielletaan, ettd pateva
esiintyja ei jannitd. Todellisuudessa esiintymisjannitys on yleinen ilmid ja
patevatkin esiintyjat jannittavat, mutta koska vain pieni osa jannitysoireista
nakyy ulospain, esiintyja mieltaa jannittavansa muita enemman. Porholan
(1995) tutkimuksen mukaan miltei 70 prosenttia nuorista aikuisista

suomalaisista jannittaa (Jyvaskylan yliopisto Kielikeskus [viitattu 28.03.2010]).

3.3 Esiintymisjannitykseen vaikuttavat pysyvat henkilokohtaiset konstruktiot

3.3.1 Mina-kasitys

Ihmisen minakasityksella tai identiteetilla on merkitysta oppimistilanteessa ja
esiintymisjannityksen lieventamisessa, koska siinahan on kyse vanhojen
ajatustapojen murtamisesta. Harttley (1986) teetti omassa tutkimuksessaan
lapsille niin sanotun alykkyystestin, jonka he suorittivat ensin omina itsenaan ja
sitten kuvitellen olevansa “hyvin alykkaita”. Lapset parjasivat paremmin

jalkimmaisessa testissa. Salmon (1998) paatteli tasta seuraavaa:
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"Yleensa ajattelemme yksil6llisten kyvykkyyserojen olevan ikdan kuin synnynnaisia,
yhta pysyvia ja muuttumattomia kuin silmien vari. Silti lapset, leikkiessaan
identiteettien vaihtamista, voivat nakéjaan niin tahtoessaan kyeta suorituksiin, joihin
heidan ei ajateltu pystyvan. Taman on pakko tarkoittaa, etta alylliseksi kyvykkyydeksi
kutsumamme asia ei niinkdan ole sisasyntyinen joukko rajoja kuin ainakin osittain
seurausta siitd, millaisia ihmisia olemme tai millaisina meité pidetaan.” (ks. Burr 2007,
105.)

Alykkyys ei siis johdu pelkastaan siita, ettéd olemme alykkaita, vaan myos siita,
millaisina naemme itsemme. Jos minakasityksella on alykkyyteen niin suuri
vaikutus, niin itsensa pitamiselld jannittajatyyppind on viela merkittavampi
vaikutus, koska samat sdaannét patevat myods esiintymistilanteissa. Ihminen

muuttuu jannittajaksi pitaessaan itseaan jannittajatyyppina.

3.3.2 ltsetunto

Sosiaalipsykologiassa puhutaan minda koskevasta skeemasta eli mina-
skeemasta. Se on kokoelma maaritelmia ja luokitteluja itsestdmme. ltsetunto
maaraytyy sen mukaan, onko minaskeemalla positiivinen vai negatiivinen
lataus, eli ajatteleeko ihminen itsestdan enemman positiivisia vai negatiivisia
asioita. Itsetunto ei ole kuitenkaan vain eri maaritelmien ja kykyjen summa,
vaan itsetunto riippuu Rosenbergin (1979) mukaan siita, kuinka tarkeitd nama
kyvyt ovat itsellemme. Monet psykologit ovat paatelleet, ettd itsetunto
maaraytyy sen mukaan, mika ero on todellisen minakasityksen ja ihanneminan
valilla. (ks. Helkama ym. 2007, 362-370.) Mita suurempi ero on, sita huonompi on

itsetunto.

Huono itsetunto ei kuitenkaan tarkoita sita, etteikd voisi jossakin asiassa tai
tilanteessa kokea itsedaan onnistuneeksi. Patricia Linvillen (1985) mukaan
minakasitys jakaantuu alajarjestelmiin, joiden tarkoituksena on suojata
minakasitysta yksittaisten epaonnistumisten liialliselta vaikutukselta. Han

kutsuu sitd minan kompleksisuudeksi. Ihmiset eroavat toisistaan siina missa
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maarin minakasitys jakaantuu alajarjestelmiin. (ks. Helkama ym. 2007, 364.) Niilla
ihmisilla, joilla on huono itsetunto, yksittainen epaonnistuminen esiintyessa voi

vaikuttaa koko kasitykseen itsesta esiintyjana tai jopa ihmisena. (Arjas 1997, 56-
62.)

Huono itsetunto tekee esiintyjan taipuvaiseksi yrittamaan miellyttdd muita, saa
ylikorostamaan osaamistaan tai keskittymaan omaan ulkonakdonsa ja muiden
ihmisten odotuksiin itseaan kohtaan enemman kuin itse musiikkiin. Esiintyja,
joka on epavarma ulkonaostaan, keskittyy siihen, milta han nayttaa sen sijaan,
ettd keskittyisi  itse musiikin tulkintaan. Miellyttamisen tarve voi koitua
hairitsevaksi, koska esiintyja ei uskalla tuoda esiin omaa henkilokohtaista
nakemystaan musiikin tulkintaan. Opiskeluvaiheessa miellyttamisen tarvetta
voidaan vaheksya puolustamalla sita esimerkiksi silla, etta vain siten voi saada
hyvat numerot ja opiskelun loputtua voi soittaa haluamallaan tavalla.
Tosiasiassa opiskelun loputtua miellyttamisen kohde vain vaihtuu ja
miellyttamisen tarve jatkuu, jos esiintyja ei tiedosta ongelmaansa. Jotkut
esiintyjat voivat sortua toisenlaiseen ongelmaan, nimittain ehdottomuuteen,
jossa ei tehda kompromisseja. He kokevat minka tahansa miellyttdmisen
itsensa myymisena. Tuloksena on haluttomuus oppia muilta mitaan ja muuttaa

omia hairitsevia toimintatapojaan. (Arjas 1997, 56-62.)

Miellyttamisen tarpeella, samoin kuin ehdottomuudella, pyritdan kontrolloimaan
muille valittyvaa minakuvaa. Pyrimme antamaan itsestamme positiivisen, mutta
samalla totuudenmukaisen kuvan. Sosiaalipsykologiassa tata nimitetdan
julkiseksi itsemaarittelyksi tai esittaytymiseksi. Silla tavalla pyrimme saamaan
toiset ihmiset suhtautumaan meihin tietylla tavalla. Esimerkiksi Edward Jonesin
ja Thane Pittmanin (1982) esittaytymisteorian mukaan me haluamme miellyttaa
ihmisia mielistelyn avulla. Esittaytymisteorian mukaan itsestd annettavan

vaikutelman kontrollin strategia on myds niin sanottu itsensa vahingoittamisen
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strategia. (ks. Helkama ym. 2007, 374-377.) Se ei tarkoita fyysisessa mielessa
itsensa vahingoittamista, vaan pikemminkin sellaisten toimintatapojen
jatkamista, jotka ehkaisevat paasyn omaan tavoitteeseen. Sen mukaan omien
epaonnistumisten voidaan sanoa johtuvan esiintymisjannityksesta. Silloin ei
yleensa halutakaan vahentda omaa esiintymisjannitysta, koska se ei antaisi
enaa veruketta epaonnistua. Esiintyminen ilman suunnatonta jannittamista
vaatii suurta vastuuta, koska valitessamme reaktion, valitsemme myos
seurauksen. Ehkapa juuri nama seuraukset todellisuudessa estavat ottamasta
vastuuta esiintymisjannityksestd. Nama pelot ovat yleensa tiedostamattomia,
mutta vain tuomalla niita tietoisuuteen voi hallita jannitysta. Voi kysya itseltaan:
mitd tapahtuu, jos en enaa jannitd? Voi huomata, ettd pelkda olevansa
riittdmaton. Sellaiselta, joka esiintyy muita paremmin yleensa odotetaan viela

enemman, ja silloin saa pelata epaonnistumista yna enemman.

Jokapaivaisessa elamassa hyvan itsetunnon omaava ihminen voi muuttua
esiintymistilanteessa araksi esiintyjaksi. Silloin syyna voi olla se, esiintyjan
omien taitojen epardiminen tai itseansa vertaaminen vaaraan vertaisryhmaan,
esimerkiksi maailmankuuluihin muusikoihin, joiden taso ei ehka ole viela
ajankohtainen itselle. Tallaisen vertailun ongelmana on omien taitojen

vaheksyminen ja pettyminen omiin taitoihinsa. (Arjas 1997, 60-63.)

Ontuvan vertailun ongelma voi piilld myds siind, ettd yleensa hyvan esiintyjan
ihannekuvana pidetaan amerikkalaista hyvin pukeutunutta miesta tai naista,
joka kayttaa rohkeasti tilaa. Ei ole mikdan ihme, etta sitd katsoessaan tuntee
itsensa riittdmattomaksi. Totuus on kuitenkin se, ettd kulttuuri vaikuttaa seka
yksilon luonteenlaatuun etta minakasitykseen (Helkama ym. 2007, 341-342; 364-366).
Joka yhteiskunnalla on omat persoonallisuusihanteensa. Amerikassa
arvostetaan enemman verbaalisia kykyja, oman persoonan esille tuontia, joita

korostetaan jo kouluiasta asti. Suomessa taas oman persoonan esilletuontia

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO I Irina Peltoinen



25

pidetdan helposti itsekkdana ja ujoutta tai vaatimattomuutta ymmarretaan
paremmin. Esimerkiksi olympialaisissa nakyy hyvin eri  kulttuurien
temperamenttierot: kun amerikkalaiset iloitsevat aanekkaasti saatuaan
pronssimitalin, suomalaiset eivat kayttaydy yhta innostuneesti voittaessaan

kultamitalin.

Joskus tulee pohdittua miksi asia, joka onnistuu luokassa, ei onnistu enaa
lavalla. Vastauksena voi olla minatietoisuuden kasvu, jolloin Frederick
Gibbonsin mukaan aktivoituu osa minaskeemasta. Minaskeeman aktivoituessa
ihminen alkaa arvioida itseaan ja sen ansiosta omaksuttuja normeja el
kirjoittamattomia saantoja aletaan noudattaa entista tarkemmin. (ks. Helkama ym.
2007, 367.) Jannittajalla tallaiset normit voivat olla oman nakokulman ja
persoonan esilletuonnin epasovinnaisuus. Silloin han tuntee itsensa
epavarmaksi, koska kokee tekevansa jotakin epasopivaa ja nayttavansa siksi
naurettavalta. Jos hanelle lisaksi valikoituu vain huonoa minakuvaa tukevat

yleisOsta lahtevat viestit, tilanne pahenee entisestaan.

Hyvan itsetunnon omaava esiintyja on joustava ja vastaanottavainen. Han
erottaa oman nakemyksensa toisten ihmisten nakemyksista, mutta on myods
valmis muuttamaan toimintatapojaan, jos ne eivat vie toivottuun tulokseen.
Varma ihminen kertoo rehellisesti omista ansioistaan ja taidoistaan menematta
liiallisuuksiin ja valheisiin. Han ei anna pienten epaonnistumisten vaikuttaa
ihmisarvoonsa, vaan keskittyy soittamaansa musiikkiin. Esiintymisjannityskaan
ei hairitse hanta, koska han osaa tulkita omia fyysisia aistimuksiaan oikein.
(Arjas 1997, 60-63.)

Ihminen ei ole koskaan taysin eristaytynyt muista. Me muodostamme oman
kasityksen itsestamme ja oman roolimme yhteisossa muiden reaktioihin
pohjautuen. Naihin tulkintoihimme aina vaikuttaa menneisyys, erityisesti

lapsena koetut asiat. Jos lasta on vertailtu muihin, hanelle on voinut kehittya
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riittdmattomyyden tunne itsestaan. Lapsi ei osaa vield puolustautua maailmalta,
joten kaikki tapahtumat menevat suoraan suojakerroksen lapi, mika jattaa jaljen
hanen itsetuntoonsa. Viela aikuisenakin han voi etsia hyvaksyntaa, ja kasitys
itsestd voi pohjautua enimmakseen toisen hyvaksyntaan. Lapselle on voinut
muodostua riittamattomyyden tunne, kasitys siita, ettd oma panos ei riita, tai
ettd on huonompi kuin toiset. Omaa ainutlaatuisuuttaan on vaikea tajuta, jos
lapsuudesta asti on vertailtu toisiin lapsiin. (Aavasto ym. 2008, 49-51.) Silloin
aikuisena on opittava vertaamaan omia suorituksiaan mahdollisuuksiinsa eika
toisiin ihmisiin. On tarkeda esiintya itseaan varten, muuten aina odottaa
myoOnteista palautetta, reaktioita ja ihailua. Silloin muiden reaktiot maaraavat

oman onnistumisen tunteen ja omakuvan.

Kasitys itsestamme ei ole totuus, vaan vain uskomus tai mielipide. On tarkeaa
antaa anteeksi menneisyyden tapahtumille, ihmisille ja omille valinnoille ja
sisdistaa se ajatus, etta tulevaisuuden voi muuttaa vain muuttamalla nykyista
asennoitumista. On my0s tarkeaa tajuta, etta lapsena ei voinut tehda mitaan
asialle, koska silloin ei vield ollut kokemusta, mutta nyt on. Ei ole koskaan liian

myohaista muuttua.

4 NLP ESIINTYMISJANNITYKSEN LIEVENTAMISESSA

4.1 NLP kasitteena

NLP tulee sanoista neurolingvistinen ohjelmointi. Sana neuro Vviittaa
hermojarjestelmaamme, joka mahdollistaa tiedon vastaanottamisen,

prosessoinnin ja toiminnan ohjaamisen. Sana linguistic viittaa kieleen, jonka
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avulla jasennamme ja kuvaamme maailmaa mielessamme ja kerromme siita
muille. Termi ohjelmointi on lainattu tietojenkasittelyn alueelta. Silla viitataan
siihen, etta ajatukset, tunteet ja toiminnot ovat niin sanottuja "ohjelmia”, jotka
saavat aikaan tietynlaista kayttaytymista tai taitoja. NLP:n keinoja sovelletaan
muun muassa liike-elamaan, johtamiseen, terapiaan, itsensa johtamiseen ja

urheiluun.

NLP:n perusideaan kuuluu, ettda mita tahansa taitoa voi mallintaa jakamalla se
eri osiin. Naitd osia ovat taustauskomukset, havainnot, mielikuvat, sisainen
puhe ja ajatusten ketju. (Hiltunen ym. 2003, 11.) Oppimalla ndma uudet ajattelutavat

ihminen voi oppia uusia taitoja.

4.2 NLP: n perusolettamukset

NLP:ssa on samat perusolettamukset, joista kerroin sosiaalipsykologiselta
kannalta. Ensimmainen perusolettamus on se, etta ihmisten maailmankuva eli
kartta ei ole sama asia kuin todellisuus eli maasto. Me emme nae todellisuutta
sellaisena kuin se on, vaan sita varittavat aina aikaisemmat kokemuksemme,
ajatuksemme ja kasvatuksemme. (Hiltunen ym. 2003, 17-18.) Siihen voi vaikuttaa
myOs mieliala ja pyrkimyksemme, esimerkiksi ollessamme hyvalla tuulella,
naemme yleisdssa hyvantuulisia ihmisid. Onhan se ymmarrettavaa, koska
ihminen ei voi tietoisesti prosessoida enempaa kuin yhdeksan yksikkoa
kerrallaan. Saamme maailmalta jatkuvasti arsykkeita; tietoisuuteen nousevat
vain kullakin hetkella tarkoituksellisemmat asiat. Tasta johtuen emme koskaan
voi tietdd miten toinen vastaanottaa meidan lahettdamamme viestin. Ollessaan
vuorovaikutuksessa toisen ihmisen kanssa, on pyrittava selvittamaan toisen
ihmisen kartta todellisuudesta. Siten myds koko vuorovaikutustilanne muuttuu.
Ei ole olemassa onnistumisia tai epaonnistumisia, vaan viestimme herattamia

palautteita. (Hiltunen ym. 2003, 21-22.)
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Toinen NLP:n perusolettamus on, etta kaiken kayttaytymisen takana on
positiivinen tarkoitus. Toisen henkilon kayttaytyminen voi nayttaytya oudolta,
koska emme ole perilla hanen kartastaan tai maailmankuvastaan, josta kasin
han toimii. (Hiltunen ym. 2003, 19.) Toisin sanoen kummalliselta vaikuttava henkil
teki paatoksen, koska se oli paras mahdollinen ratkaisu silla hetkella
kaytettavissa olevan kartan pohjalta. Taman perusolettamuksen tiedostaminen
auttaa ymmartamaan joidenkin ihmisten reaktiot tai kritiikin. Ehkd he vain
haluavat auttaa tai miettivat jotakin muuta silld hetkelld. Mybds oman
esiintymisjannityksen luonnetta voi ymmartaa paremmin, jos ymmartaa, etta
jokaisen negatiivisen ajatuksen takana on positiivinen tarkoitus. Esimerkiksi
epaonnistumisen pelon positiivisena tarkoituksena voi olla usko parempaan
suoritukseen tai oman itsetunnon suojeleminen takaiskuilta. Epaonnistumisen
pelon voi siis voittaa tiedostamalla kaiken takana olevan positiivisen

pyrkimyksen ja muuttaa keinoja saavuttaa se, rakentavammalla tavalla.

Kolmanteen NLP:n perusolettamukseen kuuluu se, etta jokaisella meistd on
valmiina  kaikki muutokseen tarvittavat voimavarat (Hiltunen ym. 2003, 20).
Jokaisella meista on ollut hetkia, jolloin tunsimme itsemme itsevarmoiksi.
Tuomalla mieleen sellaisia itsevarmuuden hetkia niita voi laajentaa koskemaan

muitakin elamantilanteita.

Ihmisilla on tiedostettu ja tiedostamaton tai alitajuntainen tiedonkasittelyn ja
kommunikoinnin taso. Naista tiedostamaton taso vaikuttaa syvallisemmin kuin
tiedostettu. Sanaton viestintd on esimerkiksi merkittdvampi kuin puhe.
Esimerkiksi aanensavy tai ele voi paljastaa puhujan todellisen asenteen.
Sanattomaan viestiin voi luottaa enemman kuin sanoihin. Nykyaikaisilla
aivokuvantamenetelmilla on havaittu, ettd kuvitellut toiminnot aktivoivat samat
aivoalueet kuin todelliset. Ainoa ero on se, ettd motorisia toimintoja ohjaavat
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aivoalueet eivat aktivoidu. (Hiltunen ym. 2003, 20-21.) NLP on tekemisissa
enimmakseen tiedostamattoman tai alitajuntaisen tiedonkasittelyn ja
kommunikoinnin tason kanssa, koska jos on olemassa tiedostamaton ajatus
siitd, ettd ei pysty johonkin, niin todennakoisesti ei onnistukaan siina. Ollaan

siis tekemisissa sosiaalipsykologian kannalta pystyvyyden tunteen kanssa.

NLP:n perusolettamuksiin kuuluu, ettd muutoksen on oltava ekologinen. Se
tarkoittaa sita, ettd muutos ei saa aiheuttaa lisaongelmia. On tarkistettava,
miten muutos vaikuttaa kaikkiin kyseisen ihmisen elaman osa-alueisiin. (Hiltunen
ym. 2003, 22-23.) Esimerkiksi se tarkoittaisi sita, etta esiintymisjannitysta ei saisi

kytkea taysin pois, koska sitten esityksesta puuttuisi intensiivisyys.

4.3 Ihannetilanteen maarittely

Ennen kuin voi aloittaa tyoskentelyn esiintymisjannityksen kanssa, on
maariteltava tavoiteltava ihannetilanne. Ei riita, ettd paattaa muuttua, on myos
tiedettava minkalaiseksi esiintyjaksi haluaa kehittya. Luomalla selva tavoite voi
uskoa paremmin omaan kykyynsa saavuttaa se. Se myds auttaa tekemaan

NLP:n ankkurointiharjoituksen, josta tulee puhetta myohemmin.

Oman ihannetilanteen kartoittamisessa on huomioitava seuraavia seikkoja:
Tavoitteen on oltava positiivisessa muodossa ja itsesta riippuvainen. Stephen
Covey kirjoittaa "Tie menestykseen” -kirjassaan huolenaiheiden piirista ja
vaikutuspiirista. Kaikki ongelmat, myos esiintymisjannitys, voidaan jakaa
kolmeen osaan: 1) niihin asioihin, joihin voimme vaikuttaa suoraan ja jotka ovat
riippuvaisia meista itsestamme, 2) asioihin, joihin voimme vaikuttaa vain
valillisesti, ja jotka ovat riippuvaisia toisista ihmisista ja 3) niihin asioihin, joihin

emme voi vaikuttaa mitenkaan. (Covey 2006, 87-92.) Vanha rukous kuvaa tata
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erityisen hyvin: "Jumala! Anna minulle voimia muuttaa elamassani se, minka
voin, anna rohkeutta hyvaksya se, mita en voi muuttaa ja anna viisautta erottaa

nama toisistaan”.

Esiintymisjannityksen kannalta vaikutuspiiri on seuraavanlainen: asioita, joihin
voimme vaikuttaa, ovat omat ennakkoasenteet, tulkintamme tilanteesta ja
valmistautuminen esitykseen. Asioita, joihin voimme vaikuttaa vain valillisesti
ovat yleison reaktiot. Kuten kirjoitin aikaisemmin, yleison reaktioihin voi
vaikuttaa kuitenkin vain silloin, kun on selvittanyt ensin omat asenteensa ja
tavoitteensa. Puheviestinnassa puhutaan vuorovaikutusorientoituneisuudesta
ja esiintymisorientoituneisuudesta (Helsingin yliopiston kielikeskuksen kielipalvelu 2008
[viitattu 27.3.2010]). Esiintymisorientoituneet ihmiset keskittyvat omaan tekemiseen
ja ovat huolissaan, jos joku kohta menee teknisesti huonosti.
Vuorovaikutusorientoituneet ihmiset taas keskittyvat siihen, miten saada
musiikin sanoma valitettya yleisolle. Talldin ollaan tekemisissa siis jo tulkinnan

kanssa.

Asioita, joihin emme voi vaikuttaa, ovat esimerkiksi esityspaikan akustiikka ja
ilmastointi. Naihin asioihin voimme vain valmistautua hyvin ottamalla mukaan
vesipullon ja lampiman puseron seka harjoittelemalla huonoissa akustisissa

olosuhteissa, jottei huonokaan akustiikka yllattaisi.

Kuvailtaessa ihannetilannetta on kuitenkin muistettava, etta yleiséon voi
vaikuttaa vain omasta vaikutuspiiristdan kasin. Taman takia on suositeltavaa
kuvailla ihannetilannetta sanomalla: "Esiinnyn itsevarmasti, opin virheistani,
nautin esiintymisestani, tulkitsen luontevasti ja uskallan tuoda itseani ja

tulkintaani esille” kuin "Yleis6 nauttii esityksestani”.
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Toinen ihannetilannetta koskeva asia on, etta tavoitteen on oltava positiivisessa
muodossa eli ei jostakin pois, vaan jotakin kohti. Mielemme ei nimittain erota
suuntaa, vaan se automaattisesti ohjautuu mielikuvia kohti, olivatpa ne sitten
negatiivisia tai positiivisia. (Gronfors & Roos 1997, 75.) Kuviteltaessa omaa

jannitysta se vain lisdantyy.

Ihannetilanteen on oltava selvana ja yksityiskohtaisena mielikuvana mielessa,
jotta se voisi toimia vahvana motivaattorina. Tassa harjoituksessa saa kuvitella
rohkeasti ihannetilanteen. Kannattaa mieluummin kuvitella yli kuin pelata
kuvitella ollenkaan. Kuviteltaessa ihannetilannetta yksityiskohtaisesti ja elaytyen
siihen, se toimii vahvana motivaationa. Kuvittele kuin olisit jo saavuttanut
tavoitteesi. Kuvittele mita on silloin toisin, kun saavutat tavoitteesi. Mita naet,
kuulet, aistit, miten kayttaydyt? (Grénfors & Roos 1997, 77.) Kun saavutat
ihannetilanteen, mieti esiinnytkd enemman tai muuttuuko kenties musiikillinen

tulkintasi johonkin suuntaan.

Ihannetilanteelle on asetettava selvat kriteerit, jotka voivat olla helposti
mitattavissa (Grénfors & Roos 1997, 77). On tarkeda iloita myds pienista
saavutuksista. Kriteerit voivat olla seuraavanlaisia: "Tiedan, ettd onnistun, kun
aani ei varise laulun aikana jannityksestd”, "Tiedan, ettd onnistun, kun
tuntiessani jannityksen fysiologisia oireita, osaan muistuttaa itseani, ettd ne
johtuvat adrenaliinista”. On tarkeaa maaritella onnistumisen kriteerit, koska voi
kehittya huimasti ilman, etta huomaa sita itse. Talloin voi tuntea itsensa turhaan
epaonnistuneeksi, koska ei ole saavuttanut viela ihannetavoitteettansa.
Kuitenkin on muistettava, etta taydellisyyttd ei voida koskaan saavuttaa.
Esiintymisjannitysta voi opetella pitamaan aisoissa vain pieni askel kerrallaan.
On hyvaksyttava omat rajansa ja iloittava pienistakin onnistumisista, koska ne
tuovat lahemmas paamaaraa. Yleensa negatiiviset asiat jaavat kuitenkin

vahvemmin mieleen, joten kannattaakin kirjoittaa yl6s jokaisen esityksen
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jalkeen asioita, jotka menivat hyvin. Itse muistutan itseani tavoitteistani kehittya
paremmaksi muusikoksi. Kun muistuttaa itseaan, etta jokainen esitys on yksi

askel tavoitetta kohti, silloin voi myds oppia paremmin virheistaan.

Ihannetilanteen  maarittelemisessd on huomioitava myds motivaation
vaikutukset. Motivaatio on tarked osa tavoitteen saavuttamisessa. Oman
motivaation kasvattamisessa voivat auttaa seuraavat kysymykset: Mita saa, jos
ei edes yrita muuttaa tosissaan jannityksensa tasoa? Mitd menettaa,
minkalaisia tilaisuuksia ei kayta hyvakseen, jos jannittaa? Naita kysymyksia on
hyva pohtia, koska saattaa huomata, ettei salli itsensa olla jannittamatta, kun on
niin paljon kehitettavaa esiintymisessa. Taustalla voi myos olla pelko siita, etta
jos yrittaa tosissaan eika onnistu, ei koskaan enaa luota itseensa. Toisaalta
nama kysymykset auttavat mydés huomaamaan sen, etta liiallinen jannittaminen

voi estaa esiintymasta niin kuin toivoisi ja pystyisi.

Ihannetilanteen maarittelyn yhteydessa on myos hyodyllista tarkistaa
ihannetilanteen ekologisuus ja vaikutus elaman muihin alueisiin. Kannattaa
pohtia mitd hyotya on esiintymisjannityksen lieventamisesta. Voi pohtia myos
seuraavia kysymyksia: Miksi haluat tulla itsevarmemmaksi lavalla? Mita

vaikutusta esiintymisvarmuudella on elamaasi? (Grénfors & Roos 1997, 77-78.)

4.4 Nykytilanteen kartoitus ja esiintymisjannityksen syiden etsinta

Ihannetilanteen maarittelyn jalkeen voi pohtia, miten tama ihannetilanne eroaa
nykytilanteesta. Mita ihannetilanteessa on sellaista mita nykytilanteessa ei viela
ole? Nykytilan maarittaminen voi olla vaikeaa, koska olemme tottuneet
tuntemaan sen puutteita pelaten ottaa selvaa, mista se johtuu. Maarittaminen
voi olla vaikea myo0s siksi, etta pidamme tilaamme luonnollisena tai itsestamme

riippumattomana ja ajattelemme: "kaikkihan jannittavat”.
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4.4.1 NLP loogiset tasot

Esiintymisjannityksen pohjalla voi olla mita erilaisimpia syita, joista osa voi olla
tiedostamattomiakin. Kuitenkin niin kauan kuin niitd on olemassa, ne vaikuttavat
taustalla. Naiden syiden tuominen omaan tietoisuuteen on tarkea askel
esiintymisjannityksen lieventamisessa, koska silloin sitd voidaan muuttaa.
NLP:n loogisten tasojen avulla voi tulla tietoisemmaksi omista

esiintymisjannityksen syista.

Ihminen voi ajatella, etta jannitys johtuu siita, etta han ei ole muuten kykeneva
tai, etta se johtuu ymparistosta. NLP:ssa puhutaan ihmisen toiminnan loogisista
tasoista. Robert Diltsin mukaan nama loogiset tasot ovat hierarkkisessa
suhteessa toisiinsa, eli ylempien tasojen vaikutus on laaja-alaisempi kuin
alempien tasojen vaikutus. Loogisia tasoja ovat: ymparistd, kayttaytyminen ja
ajattelu, kyvyt ja taidot, uskomukset ja arvot, identiteetti seka henkinen taso. (ks.
Hiltunen ym. 2003, 61-64.) Naista henkisella tasolla on laaja-alaisin vaikutus. Naihin
loogisiin tasoihin voi perustua seka ongelmia etta ratkaisuja, jolloin ne voivat
toimia motivaation lahteena. Ensimmainen askel on tunnistaa, milla tasolla
piilee esiintymisjannityksen ongelma eli mikd mahdollistaa jannittamisen, koska
siten on helpompi 10ytaa ratkaisu jannittamiseensa. Sen jalkeen ongelman voi
ratkaista, esimerkiksi ennakoimalla yleison tarpeita ja oppimalla
"esiintymiskikkoja”. Oma tapa puhua esiintymisjannityksestaan voi antaa vihjeita

siitd, missa loogisessa tasossa ongelma piilee.

Ymparisto voi olla epasopiva esiintymiseen, esimerkiksi jos yleiso ei pida
klassisesta musiikista ylipaataan. Ongelmana voidaan nahda silloin ymparisto,

jossa toimitaan. Oppilas voi ajatella, ettd jos koulussa olisi enemman
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esiintymismahdollisuuksia, parempia opettajia, toisenlainen opetusjarjestelma

tai jos muut rohkaisisivat minua, niin silloin esiintyisin itsevarmemmin.

Motivaation kannalta tama taas tarkoittaa sita, ettd muut kannustavat.
Ymparistosta 10ytyy resursseja esiintymiselle ja erinomaisia puitteita siihen.

Silloin kyse on enimmakseen ulkoisesta motivaatiosta.

Ongelma piilee kayttaytymisen tasolla silloin, kun henkild on sitd mielta, ettei
han kayttaydy tai ajattele tavalla, joka tukisi esiintymisjannityksen lieventamista.

Tama voi myos johtua siita, ettei tieda miten taytyy kayttaytya lavalla.

Ongelma piilee kykyjen ja taitojen tasolla silloin, kun ajatellaan, etta itselta
puuttuu kyky tai taito esiintya hyvin. Opittuaan edella mainitun taidon
esiintymisjannityksen saa kytkettya pois. Motivaation kannalta tama tarkoittaa

sita, etta haluaa esiintya, silla tuntee itsensa kykenevaksi siihen.

Uskomuksien ja arvojen tasolla nakyy, miten ihminen asennoituu omaan
jannitykseensa; onko se hanen mielestddn mahdollista oppia pois ja

asennoituuko han muuttumismahdollisuuksiinsa positiivisesti vai negatiivisesti.

Ongelma piilee identiteetin tasolla silloin, kun ihminen ajattelee, etta
esiintymisjannitys johtuu hanen persoonastaan tai temperamentistaan.
Motivaation kannalta tama tarkoittaa sita, etta henkild esiintyy koska tuntee, etta

esiintyminen on osa hanta itseaan.

Ongelma piilee henkisellda tasolla silloin, jos ihminen ei pida laulamista tai
esiintymista yhteiskunnallisesti tarkeana. Se ei ole hanen mielestaan hyodyllista

toimintaa. Toisaalta, jos tama taso toimii motivaattorina, ihmista motivoi se, etta
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han on tekemassa jotakin suurempaa kuin vain musisoimista. Han tuntee, etta

hanen tehtavanaan on tuoda iloa ihmisille laulun kautta.

4.6 Ankkurointi

NLP:ssa on paljon hyodyllisia harjoituksia, jotka voivat auttaa
esiintymisjannityksessa. Ankkurointi on niistd helpoimmin toteuttavissa oleva

tapa, ja tulokset voi nahda jo muutamassa minuutissa.

Yhdenkin huonon kokemuksen jalkeen negatiiviset ajatukset voivat
automatisoitua, kun tietaa, ettd kohta taytyy esiintya. Tapahtuman, jossa on
jannittanyt ensimmaisen kerran, voi unohtaa, mutta negatiivinen asenne, odotus
tai yleinen jannitys voi jadda. NLP:ssa sanotaan, etta negatiiviset mielteet ovat
ankkuroituneet esiintymiseen. Sen mukaan voidaan jannittda ikaan kuin tavan
vuoksi, syy on unohtunut, mutta tunne on jaanyt eli olemme ehdollistuneet
joihinkin arsykkeisiin. Naita vanhoja ankkureita kuitenkin voi murtaa asettamalla

toinen ankkuri tai murtamalla voimassa oleva ankkuri.

Ankkuroinnissa litetadn asiat toisiinsa, arsyke reaktioon. Kyse onkin
ehdollistamisesta. Ankkuroinnissa arsyke voi olla kinesteettinen eli kosketus tai
liike, auditiivinen eli sana tai musiikki tai visuaalinen kuva. (Grénfors & Roos 1997,
149-150.) Ankkurit syntyvat tiedostamattomastikin. Joskus voimme liittaa
jannittamisen esiintymistilanteeseen, jossa on yli 10 ihmista, mutta emme
jannita, kun ihmisia on vahemman. Esiintymisjannitys voi kaynnistya silloin, kun
nakee yleison lavalle astuessaan. Voidaan sanoa, ettd jannittaminen on
ankkuroitunut yleison lasnaoloon. Tata ankkuria voi muuttaa, littamalla yleison
nakemisen innostukseen tunteeseen. Sama tapahtuu, kun jostakin tuoksusta

nousee esille joku mielikuva.
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Itse asennetuista ankkureista kosketusankkurit ovat tehokkaampia, koska niita
voi toistaa helpommin ja huomaamatta. Ankkuri eli arsyke on valittava huolella.
Jotta ankkurointi onnistuisi, arsyke on toistettava tdsmalleen samalla tavalla
kuin sitd asennettaessa. Ankkurin keston, sijainnin ja voimakkuuden on oltava

samat kuin asentamisvaiheessa. (Gronfors & Roos 1997, 150.)

Arsyke eli ankkuri litetdan tunnetilaan tai kokemukseen silloin, kun positiivinen
tunne on voimakkaimmillaan tai juuri ennen sita. Sen jalkeen, kun niita on liitetty
yhteen, arsyke automaattisesti laukaisee halutun reaktion, tunnetilan. (Gronfors &
Roos 1997,148-151.) Esiintymisjannityksen lieventamisen kannalta tallainen tunne
voi olla esimerkiksi itsevarmuus, onnistumisen tuntemus tai oman patevyyden
tunteminen. Ihannetilanteen harjoitus auttaa I6ytamaan sen tunteen, joka itselta
puuttuu viela nykyisin, mutta jonka haluaa saavuttaa esiintymistilanteissa
tulevaisuudessa. Muistiin voi tulla erilaisia tilanteita, joissa henkilo on tuntenut
itsensa itsevarmaksi. Itsevarmuus voi ilmeta myos tunteena, joka ei ole sidottu
mihinkaan tilanteeseen. Ei ole olennaista, kuvitteleeko jonkun tilanteen tai
tunteen, kunhan elaytyy itsevarmuuden tunteeseen niin selvasti kuin on
mahdollista. Ankkureita voi testata ajattelemalla jotakin muuta ja sitten toistaa

ankkurin. Jos se laukaisee halutun reaktion, ankkurointi onnistui. (Grénfors & Roos
1997, 150-151.)

Ankkureiden avulla voidaan myods kumota vanhat negatiiviset ankkurit,
esimerkiksi itseluottamuksen puutteen. Ensin tehdaan vahva positiivinen
ankkuri. Se tapahtuu pinoamalla erilaisia positiivisia tunteita paallekkainkin
tasmalleen samaan paikkaan. Ensin muistetaan eri tilanteita, jotka saavat
aikaan ehka eri tilan, mutta jotka kuitenkin luovat positiivisen tunnetilan. Sitten
asetetaan naita positiivisia tunnetiloja tasmalleen samaan paikkaan esim.

kosketusankkurin avulla. Talla tavalla saadaan aikaiseksi voimakas ankkuri,
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jolla ei ole kuitenkaan mitaan konkreettista mielikuvaa, vaan vain yleisesti hyva

olo. (Grénfors & Roos 1997, 152.)

Kun positiivinen ankkuri on asetettu ja tarkistettu sen toimivuus, voidaan siirtya
negatiiviseen ankkuriin. Ensin taytyy kuvitella tilanne, missa jannittaa ja sitten
ankkuroida se kosketus- tai aaniankkurin avulla. Kumoaminen tapahtuu
laukaisemalla positiivinen ja negatiivinen ankkuri yhtaikaa, jolloin negatiivinen
ankkuri heikkenee tai katoaa kokonaan. On kuitenkin muistettava, etta
positiivinen ankkurikin heikkenee silloin, joten sitd on vahvistettava

ankkuroimalla siihen lisaa positiivisia tunnetiloja.

Ankkureita voi kayttaa silloinkin, kun nykytunnetila ja ihannetunnetila ovat liian
kaukana toisistaan. Se on todella hyodyllistd silloin, kun ei esimerkiksi voi
kuvitella esiintyvansa itsevarmasti suuren yleison edessa. Silloin voi kayttaa
ankkureiden ketjuttamista. Sen avulla ihannetilaa lahestytddn ikaan kuin
portaittain. Tama perustuu siihen, ettda jos tuntee tai on tuntenut jossakin
tilanteessa itsensa itsevarmaksi, taman tunteen voi liittaa vahitellen koskemaan
myos pelottavinta tilannetta. Jos on kuitenkin vaikeaa kuvitella itseaan
pystyvaksi heti tydskentelemaan pelottavan tilanteen kanssa, voi lahestya tata
pelottavinta tilannetta asteittain. Pelottavat tilanteet pilkotaan osiin ja jokaiselle
maaritellddn oma ankkuri. Lopputuloksena ankkurit laukaisevat toisensa

automaattisesti ketjureaktion tavoin. (Grénfors & Roos 1997, 153.)

Ankkureiden ketjuttamisen ensimmainen askel on luetella esiintymistilanteet
pelottavimmasta vahiten pelottavaan: missa tilanteissa esiintymistilanteissa
jannitys on kestamatdon, ja missa tilanteissa pitda esiintymisjannitysta
innostuneisuuden tilana. Oma luetteloni naytti seuraavanlaiselta: 1. Laulaminen
suuressa kansainvalisessa laulukilpailussa 2. Laulaminen Kkotimaisessa
laulukilpailussa 3. Suuren laulututkinnon suorittaminen 4. Oman konsertin
pitdminen 5. Puhuminen lavalla 6. Esiintyminen lavalla muiden laulajien kanssa
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7.Laulaminen laulutunnilla, kun paikalla on kuuntelija 8. Puhuminen
perhejuhlissa. Luettelossa ei mielelldaan saisi olla enempaa kuin kymmenen

kohtaa, muuten ankkurointi hankaloituu.

Kun luettelo on valmis, valitaan esiintymistilanteita vastaava ankkureiden
maaraankkureita, mielellddn kosketusankkureita. Esimerkiksi kosketetaan

peukalolla saman kaden sormia, koska niita voi toistaa helpommin.

Liitteessa (LIITE 1) on valmis pohja, johon voi kirjoittaa esiintymistilanteen ja

siihen maaritellyn ankkurin.

Ankkurointi tapahtuu seuraavasti. Ensin kuvitellaan milta pelottavin
esiintymistilanne tuntuu ja eldaydytaan siihen tuntien oma jannityksen kasvu.
Tunteen ollessa voimakkaammillaan asetetaan ensimmainen ankkuri sille
maaratylle sormelle. Samalla tavalla toimitaan jarjestyksessa muidenkin
esiintymistilanteiden kanssa, kunnes kaikki ankkurit on asetettu paikoilleen. Sen
jalkeen laukastaan ensimmainen ankkuri. Kun tunnetaan voimakas
esiintymisjannityksen oire, laukaistaan toinen ankkuri ja niin edelleen kunnes
kaikki ankkurit on kayty lapi. Tama toistetaan niin monta kertaa, kunnes
ensimmainen ankkuri laukaisee automaattisesti valmiuden tilan. (Grénfors & Roos
1997, 153.) Taman harjoituksen lopputuloksena se valmiuden tila, jota tunnetaan
vahiten pelottavassa esiintymistilanteessa, voidaan tuntea ankkurin avulla

pelottavimmassa esiintymistilanteessa.

5 POHDINTAA

Opinnaytetydn tekeminen oli kasvattava prosessi sikali, ettd jouduin pohtimaan

omaa suhtautumistani esiintymiseen skeemojen kautta. Huomasin, etta omalle
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esiintymisjannitykselle on I0ydettavissa selvat syyt. Negatiivisten ajatuksien
ketju on purettavissa periaatteessa alusta alkaen. Suurin oivallus, jonka taman
opinnayteprosessin aikana koin oli ehka se, etta olen itse vastuussa omasta
esiintymisjannityksestani. Kukaan ei voi aiheuttaa sitd minulle, jos en itse
tiedostaen tai tiedostamattomasti suostu siihen. Taman ansiosta opin pitdmaan
esiintymisjannitysta osana suurempaa aikaisempien kokemuksien ja

uskomuksien kontekstia. Pelot ja uskomukset ohjaavat toimintani suuntaa.

Toivon, etta opinnaytetyodllani tuon esiintymisjannityksen teeman toisillekin
selvasti nakyviin ja erityisesti siten, ettd lukija voi oivaltaa, etta
suhtautumistapansa siihen voi muuttaa. Toivon, etta naista ajatuksista on

hyotya monelle jannittavalle esiintyjalle.
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LITTEET

Liite 1: Ankkureiden ketjuttaminen

Tilanteet Ankkurit

(esiintymisjannitys — innostuneisuus )

1. 1
2. 2
3 3.
4 4.
5 5
6 6.
7 7.
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