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1 JOHDANTO

Opinndytetyoni  késittelee esiintymisjannityksen helpottamista draaman keinoin.
Opinndytetyoni aihe alkoi terdvoityd minulle syksylld 2014, kun olin mukana produktiossa,
joka kasitteli jénnittdmistd. Havaitsin, ettd jokaisella on omat tapansa jénnittdd, ja ettd
yllattdvan vdhin esiintymisjannityksestd koskaan puhutaan déneen, vaikka lidhes jokaisessa

ammatissa ja jo koulussa puhutaan yleison edessa.

Puheviestinnin professori Maili Porholan (1995) mukaan suomalainen viestintdkulttuuri
asettaa esiintyjélle suuren vastuun liséksi myds suuret odotukset onnistumisesta. Tilanteen
eteneminen on puhujan vastuulla ja puhujalla tiytyisi aina olla jotain erittdin painavaa
sanottavaa ja kovaa ndyttdd siitd, ettd hidn on kuuntelemisen arvoinen puhuja. Myds
esityksen jélkeen viestintdkulttuuriimme ei kuulu antaa aktiivisesti palautetta esityksest.
Kaikki tdimé johtaa siihen, ettd esiintymistilanteet ovat esiintyjille joskus kohtuuttomankin

jénnittivia tilanteita.

Teatteri-ilmaisun ohjaajana halusin ldhted vastaamaan esiintymisjdnnitykseen draaman
keinoin mielikuvaharjoituksien, improvisaation ja roolitydskentelyn kautta tarkoituksenani
antaa osallistujille tyokaluja kisitelld omaa jdnnitystddn ja esiintymistddn. Valmistelin
workshop suunnitelman, jonka toteutin Centria-ammattikorkeakoulun

musiikinopiskelijoiden kanssa tammi-helmikuussa 2015.

Opinndytetyossdni tutkin draaman keinoja esiintymisvalmennuksessa ja sitd, miten draama
toimii esiintymisjannityksen tyOstimisessd. Kdytdn sanaa draama, koska koen ettd se on
monikdyttdisempi ja laajempi késite kuin teatteri, joka usein sidotaan esitykselliseen
taiteeseen. Kartoitan myos, miten valitut draamalliset harjoitteet vaikuttavat osallistujien
kokemuksiin jannityksestd. Padkysymyksendni kuitenkin on: Voiko draaman avulla jopa
kddntdd haitallisen jinnittimisen positiiviseksi vireytymiseksi tilanteeseen? Tutkimus

selvittdd myds, mitd esiintymisjannitys on, mistd se johtuu ja milloin ja kenelle sité esiintyy.



Tutkimukseni on toimintatutkimus, joka antaa osallistuneiden opiskelijoiden kokemuksille
ja mielipiteille d4nen. Tutkimusta varten olen selvittinyt laajasti esiintymisjéannityksen
teoriaa jo oppimani draaman keinojen rinnalle. Taltd pohjalta on ollut hyvé tydskennella

esiintymisvalmennuksen kurssin vetdjana ja hankkia tutkimustuloksia.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinndytetyossd kiytetddn toimintatutkimusta, joka on yksi laadullisen tutkimuksen
tiedonhankinnan strategioista. Toimintatutkimus on tyyliltddn ratkaisuun pyrkivada
osallistuvaa tai osallistavaa tutkimusta, jonka avulla voidaan ratkaista mm. sosiaalisia
kaytdntdjd tai ainakin ymmartdd niitd syvéllisemmin. (Metsdmuuronen 2008, 29). Tama
toimintatutkimus keskittyy tuloksissaan Centria-ammattikorkeakoulun
musiikkipedagogilinjan laulajiin, jotka tyoskentelivit esiintymisjénnityksen parissa tammi-
helmikuussa 2015. Ryhma oli valinnainen esiintymisvalmennuksen kurssi ja siithen osallistui
kuusi naisopiskelijaa, joista yksi joutui jittdmédn kurssin kesken aikataulullisista syista.
Musiikkiteatteri-ilmaisun ohjaaja ja esiintymisvalmentaja Arla Salo (2015) pitda
esiintymisvalmennuksen yksilollisyytté tirkeénd asiana ja nékeekin yksilollisten pddméarien
saavuttamiseksi pienet ryhmédkoot parempana kuin suuret. Pienen ryhmikoon ansiosta
esiintymisvalmennuksen kurssi onnistuikin késittelemddn osallistujiensa ajatuksia
esiintyjyydestd laajasti ja yksilollisesti. Jokainen ryhmén jdsen pystyi tukemaan toinen

toistaan aidosti.

Osallistujille  tehtiin  taulukkomuotoinen  kyselytutkimus  ennen ja  jdlkeen
esiintymisvalmennuksen kurssin samoilla kysymyksilld, joista pystyttiin seuraamaan
mahdollista kurssin aiheuttamaa muutosta osallistujissa. Osallistujat vastasivat myos
vapaasti kysymyksiin jinnityksestd. Kurssin aikana myds keskusteltiin paljon ja
keskusteluista kirjoitettiin ylds huomioita tai osallistujien kommentteja. Témén lisdksi
osallistujat pitivdt koko kurssin ajan péivikirjaa kokemuksistaan. Péivikirjaan kirjoitettiin
harjoitteiden jdlkeen tai aina, kun osallistujille tuli jokin térked oivallus omasta
jannittdmisestddn tai esiintyjyydestddn. Jokainen osallistuja suostui siihen, ettd heiddn
kokemuksiaan ja oivalluksiaan saa nimettomédnd kayttdd tutkimuksessa ja luovutti

paivakirjansa tutkittavaksi. Tdmaén jélkeen pdivékirjat palautettiin osallistujille.



2.1. Musiikinopiskelijat tutkimuksessa

Opinndytetyossd  kdytetddn  musiikinopiskelijoiden ryhmdd, silld  suurin  osa
teoriakirjallisuudesta on suunnattu juuri musiikkia esittiville esiintyjille. Muusikoiden
ammatissa esiintyminen on suuri osa ammattia ja tdmédn takia juuri muusikoiden
esiintymisjinnitystd on tutkittu paljon ja sithen on keksitty erilaisia vastauskeinojakin.
Musiikinopiskelijoilta 16ytyy paljon kokemusta esiintymisestd, esiintymisjannityksestd ja
mahdollisesti esiintymisvalmennuksestakin. Ryhmin kanssa keskusteltaessa kavi ilmi, etti
alemmin esiintymisjénnitystd on Centria-ammattikorkeakoulun musiikinopiskelijoiden

késitelty paljon luentomuotoisesti.

Koen myds, ettd oma taustani musiikin saralla antoi minulle riittdvéasti valmiuksia tutkia juuri
musiikinopiskelijoiden suhtautumista esiintymisjénnitykseen ja esiintymiseen. Laulua yli
kymmenen vuotta harrastaneena, olen tietoinen siitd tilanteesta, kun harjoiteltua kappaletta
tdytyy esittdd joko lautakunnalle tai yleisdlle. Jannitys vaikuttaa varsinkin laulajan
instrumenttiin suuresti, joillakin positiivisesti ja joillakin haitallisesti. Kurkun kuivaaminen
tai vatsalihasten jannittyminen voivat haitata jo harjoiteltua tekniikkaa. Vaikka tutkinkin
esiintymisjinnitystd yleisend ilmiond, enkd pelkdstddn muusikoiden nékokulmasta, on
kuitenkin hyvé tiedostaa muusikoiden kanssa tydskennellessd, mihin heiddn ammatissaan
esiintymisjinnitys voi vaikuttaa. Nidin pystyn tietoisesti rajaamaan tutkimuksesta pois
pelkdstadn muusikoita koskevat osuudet, kuten mm. prima vista -soiton tai soitto- ja

tekniikkaharjoittelun tirkeyden jannitystd kéasiteltdessa.

2.2 Tutkimushaastattelu

Osa tutkimusaineistosta keréttiin tutkimushaastattelulla. Haastatteluissa saatiin tietoa ja
ajatuksia esiintymisvalmennuksen ja esiintymisjinnityksen parissa tydskennelleiltd
ammattilaisilta. Esiin tulleisiin ajatuksiin oli mahdollista peilata niin teoriapohjaa, kuin myos
kirjoittajan ajatuksia, kokemuksia ja tutkimusldydoksid. Kummallekin haastateltavalle
esitettiin sekd samoja kysymyksid, ettd heiddn ammattialaansa vastaaviksi muokattuja
kysymyksid, jotta saataisiin mahdollisimman kattavaa tietoa kummaltakin haastateltavalta.

Haastattelut toteutettiin séhkdpostilla maaliskuussa 2015.



Tutkimushaastattelut ~ toteutettiin  teemahaastatteluina, joka on puolistrukturoitu
haastattelumuoto (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47). Pdddyin teemahaastatteluun, koska halusin
mahdollisuuden antaa haastattelun teemojen kuljettaa haastattelua yksiselitteisten
kysymysten sijaan. Kysymyksid pystyttiin siis tarkentamaan tarvittaessa ja
sdahkopostihaastattelun ~ vélitykselld haastateltavienkin  oli  helpompi  vapaammin

kommentoida aiheita ja teemoja, kun kysymykset eivét olleet ehdottomia.

Tutkimusta varten haastateltiin kahta esiintymisvalmennuksen parissa tydskennellytta
ammattilaista: Pdivi Arjasta ja Arla Saloa. Péivi Arjas on ollut esiintymis- ja
oppimisvalmentamisen lehtorina Sibelius-Akatemiassa vuodesta 2007 l&htien. Hén on
tutkinut esiintymisjdnnitystd hyvin laajasti erityisesti muusikon ndkdkulmasta ja teki
véitdskirjan aiheenaan Muusikon esiintymisjénnitys. Arjas on uransa aikana pitdnyt paljon
esiintymisvalmennuksen kursseja monille eri ryhmille. Sitd ennen Arjas on ollutkin
sellonsoitonopettajana konservatoriossa 20 vuotta. Koen, ettd tutkimukseen oli mahdollista
saada Péivi Arjaksen haastattelusta hyvin laajaa tietoa esiintymisjénnityksesti ja sen kanssa

tyoskentelystd, varsinkin kun olin lukenut hanen kirjallisuuttaan aiheesta pohjalle.

Toinen haastateltava oli musiikkipedagogi (FM) ja musiikkiteatteri-ilmaisun ohjaaja Arla
Salo, joka on pitkén uransa aikana mm. ollut 14 vuotta Tampereen yliopiston niyttelijantyon
laitoksella (Néty) néyttelijdopiskelijoiden musiikin- ja laulun lehtorina ja vetdnyt 11 vuotta
Jyviaskyldn avoimessa yliopistossa ilmaisukasvatuksen ja draamapedagogiikan “Laulusta
tulkinnaksi” -opintojaksoja. Salolla on nykyddn oma studio Salon Arla, joka antaa
laulutuntien lisdksi my0s esiintymisvalmennusta. Salo on myds kehittinyt oman
hahmoharjoitusmenetelmén esiintymisvalmennusta varten. Arla Salo antoi haastattelussa
tutkimukselle laajaa ja ammattitaitoista kokemuksen kautta syntynyttd ndkokulmaa

esiintymisvalmennuksesta.



2.3 Tutkimuksen luotettavuus

Toimintatutkimuksen painoarvoa on syytd suhteuttaa siihen, ettd kyseessd on kirjoittajan
ensimmadinen tutkimus. Ilman aiempaa kokemusta tutkimustyostd ja ilman perusteellista
tietoa tutkimustyon teoriasta, on tutkijana vaikea kartoittaa kaikki tarvittavat osat tutkimusta
jaloytda varmimmat keinot tutkimustulosten 16ytdmiseen ja tulkitsemiseen. Myo0s kriittisyys
omaa tyotd kohtaan muuttuu tyon aikana, kun tutkimuksen parissa viettdd pitkén aikaa. Kun
tutkijana on ndhnyt paljon vaivaa tulosten eteen, eivétki tulokset olekaan odotettuja, alkaa

helposti etsid siitd huolimatta omiin odotuksiin viittaavia tuloksia.

Tutkimuksessa saatiin tuloksia teemahaastatteluista, esiintymisvalmennuksen kurssille
osallistuneiden paivékirjoista, heidin kanssaan kéydyistd keskusteluista ja osallistujille
teetetyistd taulukkokyselyistd. Haastateltavia henkil6ité oli kaksi ja kurssin viideltd
osallistujalta saatiin tutkimukseen tuloksia kdyttoon. Tutkimukseen osallistuneiden mééra
oli siis suppea. Tdman liséksi kaikki kurssin osallistujat olivat samasta ikédluokasta olevia,
samaa alaa opiskelevia naisia samalta paikkakunnalta, joten tutkimuksen tulokset eivét ole
yleistettdvissd sukupuolen, alueen tai idn mukaan. Kurssin osallistujat olivat myds tietoisia,
ettd heitd tullaan kadyttimain tutkimuksen tuloksina. Vaikka kaikki antoivatkin
suostumuksensa nimettomana tutkimuksen osana olemiseen, on silti mahdollista etta

joitakin vastauksia siistittiin tai sensuroitiin.

Kun otetaan huomioon edelld mainitut seikat, on kuitenkin mahdollista ndhda
opinndytetydssd suuntia uudelle ndkokulmalle késitelld esiintymisjénnitysta.
OpinndytetyOssa saaduista tuloksista voidaan my06s analysoida, kuinka saadaan tietoa
draaman avulla tyoskentelystd ja sen sovittamisesta tyokaluksi esiintymisjannityksen

kisittelemisessa.



2.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi vaati paljon tutkimustulosten jdsentelyd. Kyselykaavakkeiden ja
osallistujien  paivékirjojen  lisdksi  aineistona  kéytettiiln  aiemmin  mainittuja
teemahaastatteluja. Aineistoon kuuluivat myos opinndytetyon kirjoittajan kaksi paivikirjaa.
Toinen paivékirjoista oli kirjoitettu syksylld 2014 Jannittddko -produktiossa. Kyseessd oli
jannittamistd késittelevd, devising-tekniikalla toteutettu nédytelmd, jossa Kkirjoittaja oli
ndyttelemidssd. Produktion aikana omaa jannittdmista kisiteltiin hyvin henkilokohtaisella
tasolla ja lopulta ndytelmdn kisikirjoitus ja hahmot syntyivit tdysin tyoryhmén omista
kokemuksista. Aineistossa kdytetty toinen kirjoittajan paiviakirja oli kirjoitettu kevaélla 2015

esiintymisvalmennuksen kurssilta ryhmévetdjan nikokulmasta.

Kyselykaavakkeissa laitettiin ennen ja jidlkeen -tulokset viereisiin taulukoihin ja niista
tulleita vastauksia jdsenneltiin. Analysoitiin myds, mistd vastausten muuttuminen tai
muuttumattomuus saattoivat johtua. Osallistujien pdivékirjat litteroitiin ja sitten jésentelin
pdivékirjojen merkinndt harjoitteiden mukaisesti, eli jokaisen osallistujan kokemukset
samasta harjoitteesta vierekkiin. Nain tuloksia oli helppo lukea. Teemahaastatteluista saatuja
kysymyksid ja vastauksia vertailtiin keskenddn ja haastateltavien eri kysymyksid joko

tdsmennettiin uusilla kysymyksill4 tai ldhdettiin hyddyntdmiéin tutkimuksessa.



3 ESIINTYMISJANNITYS

Esiintymisjénnitys on laajalti tutkittu aihe ja on monia eri teorioita sille, mistd se johtuu.
Syiden tunteminen ei kuitenkaan poista ongelmaa, mutta se auttaa ymmartiméan paremmin

omaa reagointiamme (Arjas 1997, 16).

Esiintymisjinnitys on osaksi tuntemattoman pelkoa, joka tulee kokemattomuudesta.
Jannitystd synnyttdd aivan tavallinen hyvdksynndn tarve ja pelko hyldtyksi
tulemisesta. Pelkddmme yleison hylkddvin meidit ja ndyttdvéan epakunnioituksensa.
Jannitystd syntyy myos omista, liian suurista odotuksista. (Valkila 2014, 79.)

Toisinaan jénnitys ndhdddn nimenomaan kielteisend, esiintymistd vaikeuttavana
kokemuksena. Esiintymisjdnnitys voi kuitenkin olla myds positiivista varautumista ja
keskittdd esiintyjén energiaa esiintymiseen, jonka avulla esiintyjd pdityy ylittimédn itsensd

(Aulanko 1997, 44).

3.1 Sisiinen ja ulkoinen paine

Yleiso on suuressa osassa, kun ajatellaan jénnittdmisti. Yleiso luo pelkélld olemassaolollaan
esiintyjdlle tietoisuuden arvioinnista, jota yleison keskuudessa tapahtuu joka tapauksessa.
Arviointi on kuitenkin aina hyvinsuopaa ja myoOnteisempdd kuin esiintyjin oma arvio
itsestddn (Aulanko 1997, 43). Esiintymistilannetta e1 mydskdén auta se, ettd esiintyjd kokee
oman jannittdmisensd ndkyvin muille liiankin helposti. Parhaimmillaan esiintyjd uskoo
oman ahdistuksensa olevan my6s muiden tuntemaa ja kokemaa, vaikka yleisd olisikin
paikalla tdysin rauhallisena (Aavasto, Aulio & Syrjdld 2008, 24). Salo (2015) toteaa
haastattelussaan, ettd yleiso on ldhes aina esiintyjin puolella. Esiintyjd voi kuitenkin kokea
yleisolld olevan odotuksia esitystd kohtaan ja ndin pelatd, ettei kykene tiyttimaan yleison
toiveita. Kaikkea titd pelkoa lisdé se, ettd muiden esiintyjien jannittiminen ei yleensd ndy
padllepdin (Tammivuori 2000, 17). Esiintymisjannitykseen siis kuuluu seké jannittdjin omat
pelokkaat mielikuvat ja yleisén luomat ulkopuoliset odotukset. Esiintymis- ja

oppimisvalmennuksen lehtori Péivi Arjaksen (2014, 18) mukaan on kuitenkin vaikea



madritelld kuinka suuri osa jannittimisestd on jannittdjdn sisdsyntyistd tarvetta asettaa
itselleen korkeat laatuvaatimukset ja kuinka suurelta osin ympériston asettamat paineet ja
tavoitteet vaikuttavat. Todenndkoisesti useimmissa tapauksissa on kuitenkin kyse

molemmista.

”Sanotaan, ettd jdnnittiminen on onnistumisen hinta”, toteaa Tammivuori (2000, 18.) Monet
tutkijat ovatkin tulleet sithen tulokseen, ettd jannittiminen ei aina ole negatiivista, esitykseen
huonosti vaikuttavaa ja lukitsevaa jénnitystd, vaan pikemminkin varautumista tulevaan
suoritukseen ja energian keskitysté, jonka avulla esiintyjé ylitti4 itsensd (Aulanko 1997, 44.)
Kasvatustieteilijé ja sosiaalipsykologi Mari Aulanko (1997, 42-43) toteaa my®os, ettd jannitys
syntyy siitd, kun esiintyjélld on suuri halu onnistua haastavassa tilanteessa. Samaan aikaan
on kuitenkin esiintyjdnd hyviksyttdva tilanteen ja lopputuloksen epdvarmuus. Tdmé on
kuitenkin riski, jonka monet taiteilijat ottavat mielelldén vastaan. Jos esiintyjdd ei yhtddn
jénnittéisi, esityksestd tulisi helposti innoton ja rutiininomainen sanan ik&vassi

merkityksessd (Aulanko 1997, 44).

3.2 Esiintymisjinnitysteoriat

Esiintymisjénnitys on ollut useiden esiintyvien ihmisten mielenkiinnon kohde ja monia
yhdistdvé asia. Jokainen, joka astuu estradille, haluaa jollain tavalla tehdd kuulijoihinsa
vaikutuksen. Thmistd on siis kiinnostanut, miten vaikuttaminen ja toisille puhuminen olisi
parasta tehdd (Aulanko 1997, 16). Kyse on suorituksesta, joka vaatii valmistelua ja hyvii
kontaktia yleison kanssa. Esiintymisjdannitys ndhdddn suurena osana esiintymisen
kokonaisuutta ja nédin ollen sitd on tutkittu monelta eri kannalta pdétyen useisiin eri teorioihin.
Eri teorioista riippuen keskitytdén jinnityksen synnynnéisyyteen, opittuihin mekanismeihin

tai vuorovaikutussuhteiden merkityksiin (Arjas 2014, 17-18).
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3.2.1 Kognitiivis-behavioraaliset teoriat

Kognitiiviset esiintymisjannitysteoriat korostavat ihmisen omien ajatusten vaikutusta osana
esiintymisjinnitysti (Arjas 1997, 19). Ihmisen ajatusten voima on suuri ja yleensa esiintyji
kiusaakin itseddn mitd kamalimmilla mielikuvilla siitd, miti esityksessi voi menné pieleen.
Jannittdja alkaa helposti kiinnittdd huomiota omiin fyysisiin oireisiinsa ja siitd syntyy pelko,
ettd fyysiset oireet pilaisivat koko esityksen. Toisaalta ihmiset, jotka eivdt pidd itseddn
suurina jannittdjind, ovat niin tehtdvisuuntautuneita, etteivdt he juuri keskity omaan
kohonneeseen vireystilaansa. He huomaavat sen kylld, mutta ohittavat sen ajatellen, ettd se
kuuluu asiaan ja keskittyvdt mieluummin tulevaan koitokseen. Jénnittdjd taas keskittda

ajatuksensa varsinaisen tehtdvén sijaan oman itsensa tarkkailuun. (Arjas 2014, 17).

Ennen isoa konserttia tai ndytelmdd usein ndkee molempia jénnittdjid lavan takana.
Jannittdjid, jotka tarkkailevat itsedéin ja keskittyvit omaan jénnitykseensd miettimalld sitd tai
puhumalla siitd ja jannittdjid, jotka keskittyvét suoritukseen ja kdyvét vield mielessdén lépi
vuorosanoja tai avaavat #dintddn. Molemmat voivat olla tapoja reagoida omaan
jannittdmiseen ja yrityksid hoitaa sitid. Itse koen, etti jannitykseen keskittyminen on
hedelmillistd  ainoastaan, jos  yrittdd aktiivisesti  kdyttdd rentoutumis- tai
mielikuvaharjoitteita jannityksen vihentdmiseen. Pelkka jannitykseen keskittyminen ja sen
kokeminen uudelleen ja uudelleen tunteena saattavat pahimmillaan vain kohottaa
jannityksen tasoa ja muuttaa jannityksen l&dhes pelon kaltaiseksi kokemukseksi. Toisaalta
my0s vuorosanojen tai laulunsanojen hysteerinen kertaus saattaa my0s tehdi hallaa omalle

jannityksen tasolle.

Jannityksen aiheuttava vireysmekanismi on synnynndistd. Sitd ei siis kannata yrittda
sammuttaa, eikd jannittdjad auta kielto tai kehotus olla jannittdimittd — jénnittdminen on
automaattista ja juontaa juurensa aikaan, jolloin ihminen tarvitsi kaikkien aistiensa
terdvoitymistd vaaran uhatessa. Vieldkin keho reagoi esiintymiseen kuin ihminen olisi
vaarassa, silld keho ei osaa erottaa oikeaa vaaraa esiintymistilanteesta. Tdmén takia
lisimunuaiset alkavat esiintymistilanteessa erittdd adrenaliinia ja kortisolia enemmén,
jolloin uhkaan tai energiaa vaativaan esiintymistilanteeseen on paremmat valmiudet
reagoida. Tdmén johdosta syke ja verenpaine kohoavat, ja tdmén takia jannittdjélld esiintyy
usein hikoilua, tirinda tai vatsaoireita. Jannittdja saattaa kokea my0s psyykkisid oireita kuten

aggressiota, irrallisuuden tunnetta, ajatuksien sekavuutta tai epdvarmuutta. (Arjas 2014).
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Kognitiivisiin teorioihin liittyy vahvasti jannittdjdn omat negatiiviset ajatukset itsestdén.
Niin sanotut automaattiset ajatukset tuovat jannittdjan mieleen epdilyksid omista kyvyista tai
esityksen onnistumisesta. Namid ajatukset ovat syntyneet todenndkoisesti vanhoista
kokemuksista tai huomioista ympéristdstd ja jannittdjd ndkee automaattiset ajatukset yleensi
totuuksina itsestdédn, vaikkei niilld olisi mitdin todenperdd. Ikdvd kokemus tai palautteen
antajan huonosti valitut sanat saattavat jattda muistiin jiljen, joka tuo mieleen negatiivisen
vaittdman. Jannittdja saattaa alkaa myds epdilld omia kykyjddn — jopa sellaisia, jotka ovat
muutoin itsestddnselvyyksid. Paineen alla ihminen saattaa ajatella jopa lavalle kdvelyd,
jokaista askelta, tirkednd suorituksena. Télld tavoin automaattinen liike — kévely — muuttuu

helposti epdvarmaksi ja esiintyjé saattaa jopa kompastua omiin jalkoihinsa. (Arjas 1997).

Tallaiset jatkuvat ahdistavat ajatukset vaikuttavat voimakkaasti ihmisen tunteisiin. Néihin
ajatusten  kautta  syntyneisiin  tunteisiin  on  kuitenkin  mahdollista  vastata
mielikuvaharjoitteilla. Mielikuva epdonnistumisesta siirtyy helposti fyysiseen olemukseen
ja vaikuttaa esitykseen negatiivisesti (Arjas 1997, 20). Mielikuvaharjoittelulla voidaan antaa
jannittdjille keinoja hallita omaa jénnitystddn ja esimerkiksi lahettdd keholle fyysisesti
rentouttavia mielikuvia. Mielikuvat syntyvit aivoissamme spontaanisti, ja kun niitd ilmenee,

el ole mitddn keinoa tietoisesti méérata niitd pois (Furman 2002, 78).

3.2.2 Psykologiseen kehitykseen perustuvat teoriat

Teoriat, jotka perustuvat ihmisen psykologiseen kehitykseen painottavat vahvasti
jannittdmiseen liittyvid tunteita ja sitd, ettd esiintyjdn koko psyykkinen historia vaikuttaa
hénen suhtautumiseensa esiintymisestd ja esiintymisjénnitykseen. Taustalla on siis suuri
madrd tunteita, kokemuksia ja joskus jopa traumoja. (Arjas 2002, 27). Voidaan ajatella, etti
esiintymisjinnityksen lisdksi myos esiintymispelko saa alkunsa aiemmin mainituista
psyykkisisti taustatekijoisti. Arjas® (2015) toteaa haastattelussaan, etti esiintymispelon
juuret ovat paljon syvemmalld psyykkisessé kehityksessd kuin esiintymisjénnityksen juuret,
ja ettd esiintymispelko voi olla yhteydesséd erilaisiin fobioihin tai paniikkihdirioonkin.

Esiintymisjénnitys ja esiintymispelko ovat siis kaksi eri kédsitetta.
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Ihmiselle alkaa karttua tunteita ja kokemuksia jo vauvana. Yksi vahvimpia pelkoja, jonka jo
vauva pystyy kokemaan, on hyldtyksi tulemisen pelko. Vanhemmalla idlld pelko saattaa
ilmetd mité erilaisimmilla tavoilla mm. luottamuksen puutteena tai ulkopuolisuuden pelkona.
Esiintyjélld hyldtyksi tulemisen pelko liittyy esityksen arviointiin ja sithen ajatukseen, ettad

yleiso hylkda esiintyjénsé, jos he eivét jostain syystd pida esityksestd. (Arjas 1997, 17).

Porholda (1995) puhuu suomalaisen viestintdkulttuurin vaativuudesta ja siitd, kuinka
suomalaisessa kulttuurissa puhujan rooli on ddrimmaéisen vaativa. Puhujalla tiytyy aina olla
jotain tirke#dd sanottavaa ja sanottavansa on esitettdvd hyvin ja asiallisesti. Puhuja joutuu
usein olemaan yksin vastuussa esityksensd kulusta, eikd suomalaiseen kulttuuriin kuulu
puhujalta jakaa esityksen vastuuta yleison kanssa esimerkiksi keskustelevammalla
ilmapiirilld. Tdmén kautta esiintyjin on helppo peliti, ettd yleisé hylkda esiintyjén, jos hdn

ei tdytd yleison odotuksia.

Myos huono itsetunto kuuluu vahvasti psykologisen kehityksen teorioihin
esiintymisjinnityksestd. Mahdollisten itsetunto-ongelmien takia ihminen ei usko itseensd,
eikd omiin kykyihinsd ja esitykseltd saattaa kadota kokonaan pohja. Itsetunto-ongelmat
juontavat juurensa yleensd kasvamisen ja kasvatuksen alkuvuosiin. Kouluissa jo
ensimmaisilld luokilla aletaan omaa suoritusta ja edistymistd vertaamaan muihin oppilaisiin.
Tami tietdd jo lapsena jatkuvaa arvostelua ja kilpailua sen sijaan, ettd keskityttdisiin
luottamaan oppilaan omaan oppimiskykyyn ja arvostamaan oppilaan omia taitoja. (Arjas

1997, 18-19).

Kun otetaan huomioon, kuinka paljon jo ala-asteelta ldhtien lapset ja nuoret joutuvat
pitdiméadn esitelmid koulussa ja harrastuksissa, on ihmeellistd kuinka vdhéin esiintymisti
harjoitellaan taitona. Arjas® (2015) painottaa esiintymistaitoa nimenomaan kansantaitona,
jota pitdisi alkaa opettaa jo koulussa. Koen, ettd pelkistdén esityksen siséllon painottaminen
el riitd, vaan nimenomaan olisi syytd keskittyd esiintymisen muihinkin osa-alueisiin;
jannittdmiseen, kontaktiin yleison kanssa ja esitelmin pitdmiseen mielenkiintoisena. Tamén
avulla voisi olla mahdollista saada esiintymiseen kannustava ja mukava ilmapiiri jo lapsena,

eikd esiintymisesti ja jannityksestd vélttimétta kasvaisi suurta morkod niin monille.
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3.2.3 Genetiikkaan perustuvat teoriat

Genetiikkaan perustuvat teoriat painottavat esiintymisjdnnityksen primitiivistd alkuperéa,
eli “Taistele tai pakene” -mekanismia, joka aktivoituu, kun ihminen kokee tilanteen
uhkaavaksi. Geneettisten teorioiden mukaan ihmisen keho ei tunnista eroa esimerkiksi
esitelmin ja hengenvaarallisen tilanteen vilill4, vaan virittdd kehon tilanteesta riippumatta
aarimmilleen maksimaalista suoritusta varten. Tdméa virittdytyminen kdynnistdd kehossa
adrenaliinin lisderityksen ja se saa aistit toimimaan terdvimmin, mutta tuo myos mukanaan
monia ikdvid fyysisid haittoja esiintyjille. (Arjas 1997, 16-17). Esimerkiksi useat
esiintymistddn jannittdvdt ovat tehneet huomion, ettd keho lukkiutuu esiintyessa.
Adreisverenkierto lisdd lihasten jénnitystd ja timé puolestaan huonontaa hienomotoriikan
toimintaa, sekd aiheuttaa késiin kylmyyden tunnetta. (Arjas 2002, 26). Adrenaliinin ja
kortisolin lisderityksestid johtuen my0s syke ja verenpaine kohoavat, mikd johtaa monille
tuttuihin fyysisiin oireisiin kuten hikoiluun, tirindén ja vatsaoireisiin. Toki vaikutusta on
my0s psyykkisesti, jolloin ihminen saattaa kokea aggression ja irrallisuuden tunnetta,

ajatusten sekavuutta, epadvarmuutta ja jopa pelkoa. (Arjas 2014, 22).

Monta kertaa esitelmid pitdneend, kuunnelleena ja esitelmoitsijoiden kokemuksia
kuunnelleena olen tullut sithen tulokseen, ettd ne kerrat, kun esitelmditsijd muistaa sanoa
jokaisen suunnittelemansa asian oikeassa jarjestyksessd, ovat harvinaisia. Yleison edessi
esiintyessd tuntuu siltd, kuin jokainen lavalla vietetty sekunti tuntuisi yleisélle minuuteilta.
Tédmin takia esitelmoitsijd tekee yleensd nopeita padatoksid, joka johtaa viistamattd siihen,
ettd ajatukset menevit hetkeksi sekaisin ja jokin asia unohtuu vilistd. Uskon, ettd kovin moni
esitelmoitsijd ei tiedd tdmén johtuvan adrenaliinin ja kortisolin lisderityksestd. Usein
ajatellaan jannityksen olleen lilan suurta, mutta harvoin ymmaérretdén, ettd ajatusten
sekavuus ei suinkaan ole huonoa jinnityksen késittelyd, vaan normaalia, jénnitykseen

kuuluvaa toimintaa.
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4 DRAAMAN KEINOT

Draaman keinot tdssd opinndytetyossa tarkoittavat lammittelyjd, leikkejd, improvisaatio- ja
mielikuvaharjoituksia, jotka voivat edesauttaa esiintymisjénnityksen késittelemistéd. Valitut
harjoitteet luovat osallistujilleen kokemuksellisen prosessin, jonka kautta heiddn on
mahdollista késitelld omaa ja muiden ryhmaldisten esiintymisjénnitystd vapaasti
harjoitteisiin heittdytyen. Harjoitteiden jilkeen omaa tekemistd ja kokemusta reflektoidaan
joko péivikirjan avulla omia ajatuksia jasennellen tai harjoitus puretaan keskustellen ryhmén

kanssa.

4.1 Miksi draama?

Draaman avulla voidaan kasitelld turvallisesti arkojakin aiheita. Harjoitteiden avulla
osallistujat saatellaan tilaan, jossa heilld on turvallinen olo kokea ja késitella erilaisia
tunteita ja oivalluksia. Oppimisen ldhtokohtana on oma kokemus ja yhdessé tekeminen.
Osallistujat kertoivat myos oppineensa seuraamalla muiden osallistujien toimimista.
Draama antaa mahdollisuuden sisdllyttda harjoitteisiin omia kokemuksia ja ajatuksia. Télla
tavoin huoneessa on ikdin kuin useampia opettajia, joiden asiantuntemuksesta ja
kokemuksista muut voivat oppia. Voidaan myds ajatella, ettd kokemuksellinen oppiminen
ja tunneperdinen kokemus helpottavat opitun muistamista, koska saadut kokemukset ja
tiedot sitoutuvat kokemuksiin. (Kettula-Konttas 2005). Draamallisilla menetelmilla
saadaankin aikaan hyvid tuloksia ja osallistujille jad asiat mieleen fyysisten harjoitteiden

kautta.

Koska draama vetoaa osallistujien tunteisiin hyvin voimakkaasti, se mahdollistaa
tehokkaasti yksil6llisen ilmaisun kehittymisen ja dlyllisen ja emotionaalisen kasvun.
Draama my®0s herkistdd ihmisen aisteja ja havainnointikykyé, mistd johtuen draaman on
mahdollista olla tehokas yhteistydn ja kommunikaation viline. (Karkkulainen 2011, 21).
Harjoitteissa saadaan uusia ndkdkulmia, vaihtoehtoisia toimintatapoja ja ymmaérrysta

ympardivistd maailmasta ja thmissuhteista (Karkkulainen 2011, 25).
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Koen draaman olevan hyvin salliva ja herkka tydviline. Sen avulla on mahdollista, ettd
ryhmén jokainen jésen tulee kuulluksi niin halutessaan. Varsinkaan suomalaisuuteen
harvemmin kuuluu se, ettd ryhman osallistujat vaatisivat puheenvuoroa ja huomiota
itselleen. Draaman avulla jokaisen ndkokulma voidaan ottaa osaksi kokonaisuutta. Olen
saanut lukemattomia oivalluksia draaman avulla juuri sen takia, etti kaikkien &éni on tasa-

arvoinen, eikd kuultavaksi jdi ainoastaan ne dédnet, jotka yleensé ovat esilla.

4.2 Miten draama?

Draamaan viitatessa puhutaan usein toiminnallisesta kokemuksesta. Omakohtaiset,
tekemisen kautta saadut kokemukset ovat niitd, jotka nostavat draaman erilaiseksi
oppimiseksi luennointiin verrattuna. Draama siirtdd oppimisen painon teoreettisesta tiedosta
vuorovaikutustaitoihin ja thmisen todelliseen kohtaamiseen ja timéd mahdollistaa tiysin
erilaisen oppimisen tyylin: kokemuksellisen oppimisen, jonka avulla tietoa késitellddn

laajasti vuorovaikutuksen ja tunteiden kautta. (Karkkulainen 2011).

Luennointi on kuitenkin usein tehokas ja aikaa sdéstivd keino valittdd alyllistd tietoa.
Draama vie osallistujiltaan aikaa, silli kokemuksiin ei voida hypétd suoraan, vaan
osallistujat tdytyy johdattaa kokemuksiin toiminnan kautta. Draamaan kuuluu myos suurelta
osin osallistujien virittiminen harjoitteisiin ja lopulta my0s harjoitteiden purkaminen, jotta
draamatyOskentelystd jdisi jotain pysyvdd osallistujien mieleen ja oppiminen saisi

mahdollisuuden. (Kettula-Konttas 2005, 45).

Draaman kentélld on useita eri toimintatapoja, mutta perusperiaatteena draaman avulla
oppiminen ja kokeminen toteutetaan leikinomaisessa osallistavassa toiminnassa, jonka
jalkeen pyritadn tulkitsemaan jo koettua tai edessd mahdollisesti olevaa kokemusta
(Karkkulainen 2011, 18). Draamatydskentelyssé osallistuja keskittyy toimintaan ja leikkiin
omien ajatusten jdsentelyn sijaan. Ndin oppiminen tapahtuu ikdén kuin huomaamatta ja vasta
harjoitteen jélkeen toimintoja purettaessa osallistuja huomaa oppineensa jotain uutta

itsestédn tai ympardivéstd maailmasta.
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4.2.1 Mielikuva- ja improvisaatioharjoitteet

Mielikuva- ja improvisaatioharjoitteita voidaan soveltaa melkein mihin tilanteeseen vain ja
nithin on osallistujienkin usein helppo heittdytyd. Tarkedd on harjoitteen hyva
pohjustaminen sen aluksi. (Harjoitteiden pohjustamista kisittelen lisdd Vetdjén rooli -
luvussa.) Harjoitteet muodostavat kaksikon, joista toisessa osallistujat padsevét mielikuvien
kautta tarkastelemaan omia tunteitaan ja reaktioitaan, sekd improvisaation kautta 16ytdmaan

vapautuneisuutta kdsitelld ja ratkaista mielikuvien avulla synnytettyja tilanteita.

Mielikuvaharjoitteet ovat hyvin térkeitd, kun kdsitellddn esiintymisjannitysti. Taysvaltainen
esiintymisjannityksen tunne jd4 mieleen vain pelottavana ajatuksena, mutta sen kokemus
unohtuu (Osallistujan péiviakirja 2015). Mielikuvaharjoitteiden ja ylipd4tdin draaman avulla
voidaan ikdin kuin simuloida tilanteita (Kettula-Konttas 2005, 37). Improvisoidussa
tilanteessa omaa esiintymisjiannitystd voidaan tarkastella uudelleen ja uudelleen monelta eri

kantilta turvallisessa ympéristossa.

Improvisaation avulla pyritddn usein harjoittelemaan heittdytymistd ja tilanteeseen
luottamista. Sen perusharjoitteisiin kuuluvat ”Ei ja joo” -harjoitteet. Harjoitteissa sana “Ei”
johtaa toiminnan tyrehtymiseen ja tilanteen hiipumiseen. ”Ei” on siis turvallinen sana, joka
tarkoittaa paikallaan pysymisté heittdytymisen ja uuden kokeilemisen eli ”Joo”:n sanomisen
sijaan. Improvisaatioharjoitteilla halutaan nimenomaan hakea osallistujille sellaista
ajatusmallia, ettd he uskaltaisivat sanoa “Joo” ja heittdiytyd enemméin niin draama
harjoitteessa kuin lavalla esiintyessddn. (Vehvildinen 2005, 77). Mitd enemmén heittiytyy
tilanteeseen ja hyvéksyy sen, ettd tilanteeseen ei voi ennalta vaikuttaa, sitd helpompi on alkaa
kehittyméédn haastavissa tilanteissa. Kuten esimerkiksi, jos nuotit tai muistiinpanot ovat
unohtuneet kotiin tai jos soittaa vairin soinnun tai aloittaakin puhumaan vairésti aiheesta
vahingossa. Improvisaatiossa on myds tarkedd huomata, ettdi moka ei ole niin paha asia kuin
mokan pelko. Yleensd improvisaatioharjoitukset tuovat osallistujilleen iloa ja naurua
mokaamistilanteissa. Vapautunut nauru jo itsessddn lieventdd hieman esiintymisjannitysta.
Improvisaatioharjoituksilla voidaan myos opetella rakentavaa vuorovaikutusta, joka

puolestaan auttaa esiintyjén ja yleison kohtaamista. (Lauri 2005, 82).
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4.2.2 Reflektointi

Jokaisen draamallisen harjoitekokonaisuuden jilkeen kokemus puretaan ja oman tekemisen
reflektointi aloitetaan. Reflektion avulla osallistujalla on mahdollisuus tulla paremmin
tietoiseksi omista asenteistaan ja tunteistaan (Kettula-Konttas 2005, 37). Purku kdynnistyy
koetun harjoitteen mieleen palauttamisella ja tunnekokemusta ja tapahtumaa muistelemalla.
Oli tunnekokemus sitten myoOnteinen tai kielteinen, sitd arvioidaan uudelleen eri
nikokulmista. Usein reflektointi johtaa osallistujan syvempédédn ymmaérrykseen omasta ja
muiden toiminnasta. (Karkkulainen 2011, 21). Karkkulainen (2011) toteaakin: “Reflektion

voidaan sanoa olevan kokemuksen merkityksellistimisté.”

Reflektointi on oman kokemukseni mukaan tirked osuus mistd tahansa
harjoitekokonaisuudesta. Harjoite ja sen aikana koetut tunteet ja ajatukset ovat vield tuoreena
mielessd ja hyvin vetdjin avulla niitd voi késitelld moneltakin eri kannalta. Reflektio voi
toteutua joko itsendisesti pohdiskelun tai oppimispdivékirjan avulla. Reflektio voi toteutua
my0s ryhmidn kanssa keskustellen tai harjoitteen muodossa. Itsendisessd pohdiskelussa
reflektoijalla on yleensd aikaa paneutua omiin kokemuksiinsa syvéllisesti ja vastata
kattavasti mahdollisiin vetdjidn esittdmiin kysymyksiin. Itsendinen pohdiskelu on myds
reflektoijalle henkilokohtaista ja nédin voidaan kisitelli myos arkojakin asioita luottaen
sithen, ettd oman reflektoinnin tuloksia ei tarvitse jakaa kenellekdén muulle. Ryhmén kanssa
toteutetussa reflektiossa on usein mahdollista saada peilata omia kokemuksiaan muiden
ryhmaéldisten kokemuksiin. Tédmé antaa kattavaa ndkokulmaa omille oivalluksille ja

mahdollisesti myos tuleville harjoitteille. (Oma oppimispéivékirja 2015).

4.2.3 Draamasopimus

Draamasopimus luo ryhmén tyélle ja tavoitteille puitteet. Osallistujien kanssa kdydédén lépi
ketkd ovat paikalla, mitd pdivdn aikana tullaan tekemdin ja moneltako on tauko. Téssé
vaiheessa kenelld tahansa osallistujalla on oikeus vaikuttaa suunnitelmaan ja timén kautta
osallistujat sitoutuvat ryhmétydskentelyyn ja vetdjdn suunnitelmaan. (Karkkulainen 2011,

30).
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Draamabharjoitteissa turvallinen ilmapiiri on tarked, jotta mitdén oppimista on mahdollista
tapahtua. Draamasopimus on turvallisen ilmapiirin kulmakivi, joka tuo osallistujille
rauhoittavaa tietoa tyon etenemisestid. Esimerkiksi esiintymisjdnnitys on niin herkka aihe,
ettd draamasopimukseen tulee ottaa mukaan myds lupaus siité, ettd jokainen osallistuja saa
kieltdytyd harjoitteista, tai poistua tilasta, jos kokee jonkin harjoitteen epamiellyttdvaksi.
Tama jo itsessédén tuo turvallisuuden tunnetta tilanteeseen ja osallistujilla usein onkin paljon
mukavampi olo ldhted kokeilemaan harjoitteita ja uusia tilanteita. Draamasopimuksen avulla

varmistetaan ryhmaan me-henked, hyviksymisti ja yhteistyotd (Puhakka 2005, 66).

Draamasopimuksen jdlkeen on hyvéd ldhtedkin liikkeelle lammittelyharjoituksiin tai
aloitusleikkeihin, jotka myos osaltaan ohjaavat osallistujia turvalliseen ilmapiiriin ja
my0ohempiin, haasteellisempiin leikillisiin harjoitteisiin (Karkkulainen 2011, 31). Alkuleikit
ja ldmmittelyharjoitukset voivat oman kokemukseni mukaan toimi myds osallistujien
virittdjind tilanteeseen. Usein ryhméldiset ovat tulossa koulusta, tdistd tai jostain muualta
ajatuksia vievistd paikasta. Pienet, toiminnalliset alkuleikit, jotka vaativat keskittymista ja
tilanteelle virittymistd suuntaavat ryhmdildisten ajatuksia pois arjen ajatuksista ja
keskittymain tdhan hetkeen. Keskittymistd vaativia leikkejd voivat olla mm. hiljaisuudessa
tehtdvit harjoitteet, joissa ryhméldisten on tehtdvd yhteistyotd tai luetteloita kayttdvit
harjoitteet, joissa ryhméildiset luetteloivat numeroita, eldimié, véreja ja lempiruokia yhta
aikaa. Yleensia tillaiset harjoitteet edistdviat myos turvallisuuden tunnetta ryhméssa, silld
ryhmaldiset tekevit asioita yhdessé ja oppivat luottamaan toisiinsa. Alun harjoitteita voidaan

usein myos kutsua ryhméytymistd edistaviksi harjoitteiksi.

4.2.4 Vetijin rooli

Draamallisessa tyoskentelyssd keskeinen ldahtokohta on ryhmé. Ryhmaéssd ollaan
vuorovaikutuksessa, luodaan ja toimitaan. Ryhméprosessien tunnistaminen ja
huomioonottaminen tydskentelyssd onkin siksi erityisen tdrkedd. Ryhmé rakentaa
yhdessd yhteisond toiminnallisen kokonaisuuden, josta tulee aina ainutlaatuinen.
(Karkkulainen 2011, 22)
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Kun puhutaan draaman avulla oppimisesta, ryhmélld ja sen ilmapiirilld on usein suuri
merkitys. Jos ryhmdhengen muodostumisessa on vaikeuksia, ryhmén kaikki energia menee
ryhmadynamiikan pohtimiseen ja sen kanssa selviytymiseen. Vetdjan vastuulla on
ryhméytymisen alkuvaiheessa luoda ilmapiiri, jossa jokaisen ryhmaildisen on hyvé olla ja

luovuudella on mahdollisuus kukoistaa.

Draamaharjoitteissa ryhmén vetdjan vastuu on suuri. Hian on vastuussa kaytdnnon asioiden,
kuten turvallisuuden, ajankdyton ja viestinndn lisdksi vastuussa myos kaikesta ryhmén
toiminnasta ja osallistujien oivallusten mahdollistamisesta. Jotta tdimi onnistuisi, vetdjan
tulee saada ryhmén luottamus. (Karkkulainen 2011, 29). Jokaisen ryhméliisen tiytyy kokea
olonsa turvalliseksi, jotta he uskaltavat jakaa omia ajatuksiaan ja kokemuksiaan ryhméssa.
Turvallisessa ilmapiirissd on hiljainen lupaus, ettd kukaan ei joudu naurunalaiseksi tai
negatiivisen kritiikin kohteeksi. Sen lisdksi, ettd osallistujilla on luottamus toisiinsa, heilld
tdytyy olla luottamusta my0s vetdjddn. Osallistujien on pystyttdvd luottamaan siihen, ettd
vetdjd hallitsee tilanteen ja tietdd mitd tekee ja miksi. Tdméan luottamuksen rakentaminen on

vetdjin vastuulla. (Mékisalo-Ropponen 2005, 94).

Vetdjdn on oltava herkkéna tilanteen kehittymiselle. Erityisesti vetdjidn vastuulla on tehda
suunnitelma, jonka mukaan harjoitukset vedetdén. Vetdjan on kuitenkin hyva olla joustava
omien suunnitelmiensa suhteen ja valmis tekeméddn muutoksia, jos huomaa ettd jokin
harjoite ei yksinkertaisesti toimi. Jokaisen leikin tai harjoituksen kohdalla voi osallistujista
nousta esiin jotain uutta tai jokin tarjous, jonka mukaan harjoitteita kannattaa muunnella tai
vaihtaa kokonaan. (Puhakka 2005, 73). Omassa tyoskentelyssdni pyrin aina olemaan
nimenomaan mahdollistajana osallistujien kokemuksille. Suunnittelen aina harjoitteeni sen
mukaan, minkd uskon osallistujia palvelevan eniten, mutta olen aina valmiina tarttumaan

tarjouksiin. Vuosien varrella timai taito todennékdisesti tulee kehittymaén.
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Tilanteiden ja harjoitteiden pohjustaminen, sekéd niiden oikeanlainen purkaminen kuuluu
myos vetdjdn vastuuseen. Kun osallistujat heittdytyvdat harjoitteisiin, he tuovat
tiedostamattaan omaa maailmankuvaansa mukaan harjoitteisiin (Karkkulainen 2011, 14).
Jotta osallistujat saadaan viritettyd sellaiseen tilaan, ettd he uskaltaisivat heittdytyd mukaan
harjoitteisiin, vetdjin tdytyy teetdttdd hyvin suunniteltuja leikkejé tai ldmmittelyharjoituksia
(Lauri 2005, 82). Mm. harjoituksia, jotka korostavat sitd, ettd mokaaminen ei ole
maailmanloppu, vaan pikemminkin mukava oppimisen kokemus, sekéd harjoituksia, jotka

kohottavat osallistujien itseluottamusta.

Olen ryhmid vetdessdni huomannut, ettd myds sallivalla ja keskustelevalla ilmapiirilld
saadaan osallistujat viritettyd tuleviin harjoitteisiin juuri keskustelun kautta. Tatd varten
ryhmén on syyté olla vastaanottavaisessa tilassa ja heilld on kokemukseni mukaan hyvé olla
jokin syy haluta keskustella valituista aiheista. Syyni voi olla esimerkiksi tarve tyostdd omaa
esiintymisjinnitystddn. Oman kokemukseni mukaan myds vetdjin on oltava keskustelussa
erittdin herkkdnd poimimaan ryhmén osallistujien keskusteluntarpeita ja tarttumaan niihin.
Vetdjilld voi olla alun perin suunniteltuna ohjata keskustelua joihinkin tiettyihin aiheisiin,
mutta jos ryhméstd nouseekin yllattdvid aiheita, niitd tdytyy myos vetdjan olla valmis
kisittelemddn. Toisaalta ryhméavetdjin taitoihin voidaan lukea my0s se, ettd tarvittaessa
vetdjilld on valmiudet ohjata keskustelua hedelmalliseen suuntaan ja rajata keskustelua, ettei

kasiteltdvia asioita nouse liikaa kasiteltdvaksi kerrallaan.
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S TULOKSET

Téasséd osiossa kuvataan toimintatutkimuksessa esiin tulleita tuloksia. Koska tutkimuksen
tulokset liittyvét suurilta osin esiintymisvalmennuksen kurssilla tapahtuneisiin harjoitteisiin,

tuloksia havainnollistetaan kuvaamalla niihin johtanutta toimintaa.

5.1 Erilaiset jinnittijat

Esiintymisvalmennuksen kurssin osallistujat olivat hyvin erilaisia jannittéjia keskenédén. Jo
esiintymisvalmennuksen kurssin ensimmaiselld tunnilla havaitsimme yhdessé osallistujien

kanssa, etté jokaisella kurssin osallistujalla oli oma tapansa jannittda:

Onpa erikoista, ettd sua alkaa jannittda jo viikkoa ennen esitystd! Mua jannittia
kylla vasta ihan viisi minuuttia ennen esitysté. (Osallistujan paivikirja 2015)

Osallistujien erilaiset jénnittdjatyypit jakautuivat moneen ryhmédin sen mukaan, milloin
jénnitys alkaa, onko se haittaavaa, mikd aiheuttaa jannitystd ja kehollisten kokemusten
mukaan. Osa osallistujista koki oman jédnnityksensd myos ddrimmaéisen henkilokohtaisena
asiana ja kokivat jidnnityksestdi puhumisen vaikeana. Jotkut osallistujat eivét niinkdin

pitidneet jannittdmistd henkilokohtaisena asiana, vaan puhuivat siitd mielelldén.

Jannitys alkoi toisilla heti, kun esiintymisen ajankohta varmistuu, jopa kuukausia ennen
esitystd ja toisille jannittdmista alkoi tapahtua vasta minuutteja ennen esitysti. Toisilla taas
jannittdminen alkoi vasta, kun itse esityskin alkoi. Joillekin osallistujille jannitys oli erittdin
lukitseva ja haittaava kokemus, toiset taas pitivit jdnnitystd hyvédnd, virittdvina
kokemuksena ja olivat kurssilla hakemassa keinoja vahvistaa jénnittdmisen positiivista
virittdmistd. Jannityksen aiheuttajakin oli monelle hyvin erilainen. Arvovaltainen tai tuttu
henkild yleisdssd saattoi jannittdd normaalisti reippaitakin esiintyjid todella haittaavasti.
Joillekin osallistujille jdnnitysta aiheutti epdluottamus omiin kykyihin tai pelko harjoitellun
kokonaisuuden unohtamisesta. Jokaisella osallistujalla oli my6s omankaltaisensa kehollinen

kokemus jannittdmisesta.
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Sen liséksi, ettd ryhmén osallistujat olivat hyvin erilaisia jannittdjid keskendén, heidén
pddaineenaan oli musiikkipedagogia ja laulu. Musiikinopiskelijoiden tydssd keskitytddn
paljon omaehtoiseen osaamisen kehittdmiseen ja néin ollen esiintymisjénnityksenkin kanssa
tyoskentely on monelle muusikolle varsin itsendistd tydskentelyd. Toki on paljon bindi- ja
orkesterikokoonpanoja, mutta varsinkin laulajat kisittelevét instrumenttiaan, eli omaa
kehoaan varsin yksilollisesti. Esiintymisjannitys on my0s hyvin henkilokohtainen asia,
johon on syytd antaa harjoitteita, joita voi toteuttaa myds esiintymisvalmennuksen kurssin

jélkeen itsendisesti.

Edelld mainituista asioista johtuen ryhmélle oli hedelmillisintd saada ryhmén tuen ja
ryhméharjoitteiden lisdksi my0s paljon itsendisesti toteutettavia harjoitteita, joita osallistujat
voisivat kiyttdd my0s esiintymisvalmennuksen kurssin ulkopuolellakin. Jokainen on omien
kokemuksiensa aktiivinen rakentaja ja eldmii haittaavista peloista kirsivédt voivat itse

rakentaa itselleen rohkeutta omien pelkojensa kohtaamiseen (Toskala 1997).

5.2 Draaman keinot

Esiintymisvalmennus draaman keinoin tarjoaa paljon mahdollisuuksia totutella lavalla
olemiseen, toisin kuin esimerkiksi esiintymisestd luennoiminen tai lukeminen. Kun kurssin
ryhmédhenki on hyvi ja kaikki osallistujat sitoutuvat auttamaan toisiaan, osallistujilla on
mahdollisuus saada esiintymisesti ja oman jannityksensd havainnoimisesta mielekés

kokemus draamallisten harjoitteiden avulla.

5.2.1 Turvallinen ilmapiiri

Ensimmadisend pdivind, esiintymisvalmennuksen kurssin alussa, pyrin luomaan ryhméin
mukavan, vastaanottavaisen ja turvallisen ilmapiirin. Jdnnittdminen oli osallistujien mukaan
heille niin henkilokohtainen asia, ettd koin hyvin ilmapiirin luomisen tarkedksi asiaksi.
Tadmidn kautta jokaisen olisi helpompi kisitelld omaa jinnitystddn ja saada ryhmaltd

kannustavaa tukea.
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Jotenkin tuntui paljon mukavammalta kdydd omaa jannitystdén ldpi, kun tuntuu etté
oli niin mukava ryhméd ja hyva ilmapiiri. Ei tuntunut yhtdén siltd, ettd minulle
naurettaisiin tai ettd jannitysténi jotenkin vihateltiisiin. (Osallistujan pdivékirja 2015)

Aloitin ilmapiirin luomisen hyvistd, informatiivisesta draamasopimuksesta, jossa painotin
sitd, ettd osallistujat saisivat tarvittaessa kieltdytya harjoitteista. Hyvaa syyté ei edes tarvitsisi
sanoa. Jos vain tuntuu siltd, harjoitusta voi jdddd seuraamaan sivusta. Draamasopimuksessa
kdvimme myos joka kokoontumiskerralla ldpi pdivan harjoitteiden siséllot ja aikataulut.
Jokaisen kurssipdivin aluksi kdytiin ldpi my0s osallistujien kuulumisia. Néin péivitettiin
ryhmén alkutilanne. Usein he olivat innolla keskustelemassa esiintymisjdnnityksestidén jo

kuulumisien aikana.

Turvallinen ilmapiiri oli tirkedd my0s tutkimuksen onnistumisen kannalta. Mikili kurssin
ilmapiiri ei olisi ollut turvallinen, osallistujien olisi ollut todenndkdisesti vaikeampaa
heittdytyd mukaan harjoitteisiin. Néin ollen monet harjoitteet eivét olisi toimineet
esiintymisjinnitystd lieventdvind, vaan olisivat pahimmillaan saattaneet lisété
esiintymisjinnitystd. Jos turvallista ilmapiirid ei olisi syntynyt, osallistujien olisi ollut

mahdollista peldtd ryhmén hylkddvan heidit tai nauravan heille eri harjoitteissa.

5.2.2 Rentoutumisharjoitteiden vaikutus

Kurssilla tehtiin monia rentoutumis-, hengitys- ja keskittymisharjoituksia, joiden tarkoitus
oli valmistaa osallistujia esitykseen tai ohjata heitd tutkimaan omaa jannitystién etukéteen.
Naiden harjoitteiden kautta osallistujat myos tutustuivat omaan mieleensé ja kehoonsa, seki
omaan tapaansa jdnnittdd. Osallistujien kokemuksien mukaan omaa jdnnittimistd on
helpompi sietdi ja sithen on helpompi suhtautua, kun tietdd etti on olemassa tydkaluja joilla

sitd saa tietoisesti hallittua.
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Ihmisen omat ajatukset vaikuttavat esiintymisjdnnitykseen erittdin paljon (Arjas 1997, 19).
Omien ajatusten kautta jannitystd voi siis sdddelld my0s toiseen, helpottavampaan suuntaan
syottdmalld mielelle ajatuksia ja mielikuvia rentoudesta ja mukavuudesta. Parhaimmillaan
rentoutumis-, hengitys- ja keskittymisharjoitteet vievit esiintymisjénnityksen positiiviseen

suuntaan ja jattavét esiintymisjannityksen mukavaksi vireyden tilaksi kehoon.

Kyselylomakkeista kdy ilmi, ettd kurssin aikana teetetyt mielikuva- ja rentoutumisharjoitteet
ovat auttaneet osallistujia hallitsemaan omaa jannitystddn ja ymmértdimadn sitd paremmin.
Osallistujien pdivékirjoissa olevat kommentit mielikuvaharjoitteista kertoivat siitd, ettd
olotila ja ajatukset voidaan saada paljon tasapainoisemmiksi, kun tiedostaa kehonsa ja avaa

aistit.

Harjoitus oli hyvd “aistienkeskittdjd”. Tulin tietoisemmaksi itsestdni ja aisteistani.
Ihmeellistd, miten voi saada tasapainoisen olon vain ndin tiedostamalla ja avaamalla
aistit. (Osallistujan pdivikirja 2015).

Erds oppilas kommentoi tunnilla harjoitteen mahdollistaneen hénelle hallinnan tunnetta
esiintymistilanteesta. Osallistuja sanoi myds, ettd hdnen on helpompi pysyé ldsna tilanteessa,
kun kokee pystyvinsé tiedostamaan ja aistimaan oman kehonsa. Toisaalta joinakin pdivind
mielikuva- ja rentoutumisharjoituksiin saattoi jollakin olla vaikeaa suhtautua. Esimerkiksi
keskittymiskyvyn puute tai vdsymys johtivat sithen, ettd rentoutumisharjoitteeseen

heittdytyminen oli haasteellista.

Tanédén ei oikein l&dhtenyt. Ajatukset karkaili, vaikka kuinka yritti keskittya ja sitten
lopulta vain antoi niiden harhailla. Oli kuitenkin hyva valilla pysdhtyi ja rentoutua.
(Osallistujan péivakirja 2015).

Mielikuvaharjoitteet eivit ole jokaiselle osallistujalle hyva tie késitelld omaa esiintymistddn
tai jannitysta. Joillekin osallistujille omaa esiintymisjannitysté oli parempi kasitelld fyysisten
harjoitteiden ja kokeilemisen kautta, kuin sisdisesti mielikuvien ja ajatustyon avulla. Useille
osallistujille mielikuvaharjoituksista jii kuitenkin pysyva tyokalu rauhoittaa ja kontrolloida

omaa jannitysta.
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5.2.3 Itsevarmuutta lisdava harjoitus

Asiantuntija -harjoitus aloitetaan improvisaatioharjoituksella, jossa lavalle laitetaan jokin
esine ja yksi tai kaksi asiantuntijahahmoa kerrallaan menee lavalle. He esittelevit esineen
yleisOlle jonain aivan muuna esineend ja myos sen erikoisia kdyttdtarkoituksia. Ryhmén
kanssa teimme asiantuntija -harjoituksen hieman muunnellen aloittaen oman
asiantuntijahahmon etsimisesti ja sen jdlkeen valmistellen esitelmén jostain esineestd. Koen,
ettd tima palveli osallistujia paremmin, silld jotkut osallistujat sanoivatkin toivoneensa

enemman esiintymiskokemusta nimenomaan valmistelluista esitelmista.

Asiantuntija -harjoituksen tarkoituksena oli antaa osallistujille kokemus varmuudesta lavalla.
Harjoitus teki osallistujien mukaan kokemuksesta turvallisen, silld kaikki mahdollinen
arviointi yleisostd kohdistui asiantuntijahahmoon, eiké esiintyjan omaan persoonaan. Myos
kaikki mokat tapahtuvat hahmolle, eivitkd hahmoa esittiville henkildlle. Erds osallistuja
kirjoitti pdivékirjassaan pystyviansd luomaan paremmin katsekontaktia asiantuntija -
hahmossa kuin omana itsenddn. Tdmé& saattoi juuri olla asiantuntija -hahmon tuomaa

itseluottamusta ja varmuutta.

Mieleton kokemus! Tdmé osui niin ytimeen omalle kohdalle. Ongelmani koskee
juuri epéluottamusta itsedni kohtaan. Miten voikaan saada psyykkaamalla noin
paljon vaikutusta omaan olemiseen! Jalkeenpdin tuli jdnnitys, olin ithan hikinen ja
poskia kuumotti ja tdrisin hieman sen jélkeen, ihan kun oisin saanut mielettomén
adrenaliini piikin. Huomasin myds, ettd pystyin katsomaan ihmisid enemmén
silmiin “asiantuntija” —tilassa. (Osallistujan péivikirja 2015).

Kyselylomakkeen tulosten perusteella voi péételld, ettd osallistujien varmuus lavalla
lisdéntyi kurssin aikana. Ennen kurssin alkua vdittdmé ”Luotan omaan kykyyni esiintyjénd.”
oli saanut hajanaisia vastauksia harvoin, en tieda tai joskus, mutta kurssin jélkeen kaikki
vastaukset sijoittuivat joskus tai aina -sarakkeisiin. Erds kurssin osallistuja sanoikin
asiantuntija -harjoituksen jdlkeen odottavansa innolla seuraavaa esiintymistdin normaalin

esiintymispelon sijaan, silld hdn koki saaneensa itselleen uuden tydkalun testattavakseen.
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5.2.4 Enemmiin esiintymiskokemusta

Erds osallistuja kirjoitti, ettd olisi toivonut kurssilta enemmin esiintymismahdollisuuksia.
Kurssin aikana ehdittiin kokeilla esiintymistd lavalla klassisen esitelmédn muodossa,
liikkeellisessd muodossa, asiantuntija-roolissa esitelmdiden, patsas-harjoitteena ja tdydessi
hiljaisuudessa vain yleisod katsoen ja sen jilkeen lavalta poistuen. Toki
esiintymiskokemukseksi voidaan laskea my6s ne monet kerrat, kun jokainen vuorollaan sai
sanoa tai esitelld jotain. Erés osallistuja kuvaili jannittdvinsd myds néitd tilanteita. Kuitenkin
piddn esiintymiskokemuksena myds sitd, ettd esiintyjd on lavalla yleison edessd yksin

vastuussa tilanteen kulusta.

Draaman keinot antavat esiintyjille myds erilaisia ndkdkulmia omaan esiintyjyyteen
esimerkiksi roolin tai improvisaation avulla. Esiintyjilld oli jokaisessa esiintymistilanteessa
vain yksi tavoite ja ndkokulma omalle esitykselleen, mikéd osallistujien mukaan auttoi
osaltaan jannityksen lieventdmisessd. On helpompi hallita hetkellisesti vain yhta esityksen
osa-aluetta, kuin keskittyd hallitsemaan niitd kaikkia ja peldtd epdonnistuvansa yleison
edessd. Esitystd katsoneet muut osallistujat antoivat esiintyneelle palautteen aina esityksen
jilkeen. Tdm4a antoi esiintyneelle tietoa siitd, mitd muut ndkevit, kun esiintyjd keskittyy
johonkin tiettyyn asiaan ja miten katsojien palaute esityksestd muuttuu, kun esiintyji
keskittyy johonkin toiseen asiaan. Suomalaiseen kulttuuriin kuuluu harvoin palaute
esityksestd muuten kuin teknisiltd osin, joten esiintyjélle tekee hyvii saada palautetta myds

omasta esiintymisestdin, ei pelkistddn esityksen sisdllostd (Porhola 1995).

Esiintymisvalmennuksen kurssilla osallistujien kanssa perehdyttiin esitysten sisdltoon
ainoastaan, kun kokeiltiin milld tavoin esityksen siséllostd jad mahdollisimman paljon
yleisolle mieleen tietoa. Muissa harjoitteissa osallistujien palautteet toisilleen kasittelivit
esiintyjdn lavaolemusta, esiintyjdn persoonaa ja esiintyjén tapaa esittdd asiansa. Hyvin usein
palautteet olivat odotettavissa, mutta muutamia yllatyksidkin tuli. Esimerkiksi, jos
esiintyjdstd tuntui ettd hin oli ollut lavalla aivan liian pitkddn, muut osallistujat sanoivat

palautteessaan, ettd olisivat mielellddn kuunnelleet enemmaénkin.
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5.3 Jannityksen kidntiminen positiiviseksi vireytymiseksi

Kuinka kééntéda haitallinen ja lukitseva jannitys mukavaksi ja positiiviseksi vireyden tilaksi?
Vastaukset 10ytyivit osittain osallistujien péivikirjoissa olevista merkinndistd ja heille
teetetyistd kyselyistd. Kyselykaavakkeen kysymys siitd, koetaanko jannittdminen hyvéksi,
el antanut erilaisia tuloksia esiintymisvalmennuksen kurssin jdlkeen, kuin kurssin alussakaan.
Tdhdn voi osaltaan vaikuttaa kyselyyn vastanneiden osallistujien muuttunut mééra, silla

kurssin viimeisend pdivani kaksi osallistujaa ei ehtinyt vastata kyselyyn ollenkaan.

Kyselykaavakkeen sarakkeissa, joissa késiteltiin luottamusta omaan esiintyjyyteen ja
rohkeutta esiintyjdné oli paljon muutosta positiiviseen suuntaan kurssin jilkeen. Osallistujat
kertoivat my0s oppineensa omasta jénnittdmisestddn mm. ettd sitd voi hallita ja ettd
jannittdmisti ei voi koskaan poistaa kokonaan, mutta se ei ole vaarallista. Joitakin osallistujia
myds auttoi oivallus, ettei heidédn oma jinnittdmisensd ndy ulospdin. Néistd vastauksista voi
paitelld, ettd jAnnittdmisen kokemusta on mahdollista kd4ntda rakentavaan, positiivisempaan
suuntaan. Kurssilla kdydyissd keskusteluissa osallistujat painottivat myds reflektion
merkitystd jannityksen kanssa tyoskenneltdessd. Osallistujien mukaan esiintymistilannetta
on hyvi kaésitelld esityksen jilkeen miettimélld omia kehityskohteita ja jo opittuja asioita
esiintymisesti. Pdivi Arjas'!) (2015) totesi luennollaan, etti kehitysti esiintymisen parissa ei

voi tapahtua, ellei omien kehityskohteidensa liséksi mieti myds omia onnistumisiaan.

Draaman keinoin on mahdollista tutkia omaa suhtautumista esiintymiseen mm.
mielikuvaharjoitteiden avulla. Teetimme mielikuvaharjoitteen, jolla oli mahdollista laukaista
jannitystd osallistujissa. Kurssin erilaisten jannittdjdpersoonien takia harjoite sai aikaan
monia eri reaktioita. Joitakin alkoi jannittdd, jotkut alkoivat hallita omaa jénnittdmistdin
harjoitteen aikana. Kuitenkin osa osallistujista koki, ettd mielikuvaharjoitteisiin tiytyy olla
juuri oikeanlainen vastaanottavaisuuden taso, jotta mielikuva voi vaikuttaa mieleen ja
kehoon. Jotkut osallistujat, jotka jannittivét tai alkoivat kdsitelld omaa jannittdmistdén,
kertoivat tdllaisten mielikuvaharjoitteiden olevan hyvéda valmennusta tulevaa, oikeaa
esiintymistilannetta varten. On helpompi luottaa itseensé paineen alla, kun tietdd mielen ja

kehon reaktioiden olevan normaaleja ja luonnollisia.
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5.3.1 Draaman keinojen vaikutus osallistujien esiintyjyyteen

Esiintymisvalmennuksessa draaman keinoja hyodynnettdessd osallistujat joutuivat
aktiivisesti pohtimaan omaa esiintyjyyttdin. He huomasivat, ettd olivat aiemmin tyytyneet
sanomaan itselleen, etteivit osaa tai pysty esiintymédn tai ettd jannitys on liian suurta. Salo
(2015) painottaa, ettd draaman keinojen avulla henkil6 padsee kontaktiin oman kehonsa ja
mielikuvituksensa kanssa ja tdmin kautta ihmisestd tulee kapasiteetiltaan suurempi.
Keskittymisti ei tarvitse kdyttdd oman itsensé peittdmiseen tai salaamiseen; keskittymisen
voi kdyttdd itsensd ilmaisuun ja myShemmin reflektoidessa padtelld syitd toiminnoilleen.
Draamaharjoitteiden avulla osallistujat saivat myds kyseenalaistaa omat mielikuvansa
omasta jannittimisestddn. Toiminnallisissa harjoitteissa he toimivat vetdjdn ohjeistamana

harjoitteissa. Reflektoidessa mietittiin, miksi jokainen toimi juuri silld tavalla kuin toimi.

Esimerkiksi pelkéstdéin lavalla hiljaa seisominen, kumartaminen ja lavalta poistuminen
tuottaa esiintyjdlle paljon ajatuksia omasta jdnnityksestd niin esiintyjdnd kuin yleison
jasenend. Tehtdva on kuitenkin sen verran yksinkertainen, etti esiintyjélle jd4 hyvin aikaa
tarkastella omaa olotilaansa ja myOhemmin liittdd tuntemansa olotilat ja oivallukset
tehtdvédn, jossa on enemmén osa-alueita mietittdvand; esimerkiksi esitelmén pitdmiseen.
Arjas® (2015) painottaa siti, ettd kun esiintymisjinnityksen kisittely pilkotaan pienempiin

osa-alueisiin, sitd on helpompi késitell ja reflektoida.

Kyselytutkimuksen kohdassa ”Olen oma itseni esiintyessdni” vastaukset olivat ”En tiedd”
tai “Joskus” sarakkeissa, mutta kurssin jdlkeen ne olivat suurimmalta osalta “Aina”
sarakkeessa. Osallistujat pohtivat valmennuksen aikana aktiivisesti omaa jannittdmistaan
osana heidédn esiintyjyyttddn. Aiemmin suuri osa osallistujista oli ajatellut jidnnityksen
poistavan heiddn omaa persoonaansa esityksestd, mutta jannitystd pohdittuaan draaman

keinoin, monet oivalsivat jdnnityksen olevan osa heidén esiintymispersoonaansa.

Ehké se on huono asia, ettd yritdn peittdd jinnitykseni. Ehkd sen hyvdksyminen
lieventdisi sitd. Kun yritdn peittdd jannitystd, en ole endd oma itseni, vaan minusta
tulee jaykka ja omituinen. (Osallistujan pdivékirja 2015)
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5.3.2 Hairitsevi jannitys

Ennen esiintymisvalmennuksen kurssia osallistujat kirjoittivat omasta jannityksestddn.
Milloin sitd tapahtuu, miltd se tuntuu ja onko heilld jonkinlaisia pelkoja esiintyessdin?
Kaikkien osallistujien vastauksien mukaan jinnittdmistd esiintyy yleison edessd, muiden
katseiden alaisena. Erityisesti tilanteet, joissa yleisOlle joutuu puhumaan, osoittautuivat
jannittaviksi ja jotkut osallistujat tdismensivat pelkddvénsd menevin sekaisin sanoissaan tai
epdonnistuvansa harjoitellussa kokonaisuudessa. Joidenkin osallistujien mukaan jinnitys
tuntuu epamiellyttavaltd ja usein esitystd haittaavalta. Osallistujat listasivat, ettd jannitys
tuntuu usein tdrindnd, hikoiluna, pulssin kithtymisend ja punastumisena. Usealla
osallistujalla jannitys on my0s kehoa lukitseva kokemus, johon liittyy jopa se, ettd sanat

takertuvat kurkkuun.

Esiintymisvalmennuksen kurssin osallistujien mukaan jdnnitys voi kuitenkin olla joko
mukava vireystila, joka jopa parantaa esitystd, tai jinnitys voi olla keskittymista ja itsetuntoa
haittaava, lukitseva tunne. Kyselytutkimuksessa monen kurssin osallistujan mukaan
mahdollinen jannitys koetaan useimmiten hyviksi jannitykseksi. Kuitenkin jannitys tuottaa

kaikille osallistujille myds haitallisia tilanteita tai tunteita.

Ensimmadisend kdvimme kurssilla 1dpi niin sanottuja “blackout” tilanteita, joissa esiintyji
unohtaa tdysin jonkin osan harjoitellusta kokonaisuudesta. Emme loytineet suoraa yhteytti
blackout tilanteiden ja jannityksen vilille. Kuitenkin osa ryhmaéstd liitti blackout tilanteet
jannitykseen esimerkiksi siten, ettd harjoitellut esitykset menevét harjoituksissa hyvin, mutta
esiintymistilanteessa blackout saattaa tulla sellaisessa kohdassa esitystd, jossa ei koskaan ole
ollut mitddn ongelmia. Tulkitsimme tdmén liittyvdn tietoisuuteen yleison ldsndolosta ja
arvioinnista. Yleisoon keskittyminen hairitsee keskittymisti itse esitykseen. Samalla tavalla
vihemmaén harjoitelluissa kokonaisuuksissa esiintyjdd jdd usein harmittamaan, jos hén
unohtaa sanoa jonkin tirkedn asian tai on unohtanut tarkistaa mahdollisten
havainnollistamisvilineiden toimivuuden ennen esitystid. Usein téllaiset unohdukset ovat
sellaisia, mitkd normaalisti tulisivat heti mieleen, mutta jannittdvissé tilanteessa saattavat

karata mielesta.
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Jannitys voi myos olla haitallista esiintymislavan ulkopuolella. Joillekin osallistujille se
aitheuttaa unettomuutta, ruokahaluttomuutta, vatsan oireilua ja jopa haluttomuutta esiintya
tai arvostaa omaa suoritustaan. Vidhiteltyyn suoritukseen liittyy vahva itsekritiikki, ei
pelkdstdadn jannitys. Erdén osallistujan mukaan pitkdkestoinen jénnitys nostaa esityksen
panoksia. Mikili esitys menee esiintyjdn mielestd miltddn osin huonosti, voivat suuret
onnistumisen paineet lisdtd myds epdonnistumisen kokemusta. Jannitys siis lisdéd

onnistumisen paineita entisestaan.

5.4 Tutkimuksen haasteita

Opinndytetyon kdytdnnonosuudesta saatuihin tutkimustuloksiin saattoi vaikuttaa osaltaan se,
ettd esiintymisvalmennuksen kurssia pidettiin perjantai-iltapdivisin. Tdlloin valmennukseen
osallistuneet usein sanoivat olleensa viikon jélkeen vésyneitd ja draamallisiin harjoitteisiin
osallistuminen vaati suuria ponnisteluja. Pidivdkirjoissaan osa osallistujista kirjoittikin
suoraan, etteivat valttimattd aina pystyneet heittdytyméaan mukaan mielikuvaharjoitteisiin,

silld raskaan viikon jdlkeen ajatukset olivat jo viikonlopussa.

Tutkimustuloksien kannalta vaikeuksia tuotti myds kurssin osallistujien satunnainen
paikallaolo. Toimintatutkimuksessa sain seurata neljén opiskelijan kokonaista matkaa oman
esiintymisjinnityksensd dérelld. Yksi osallistuja joutui lopettamaan kurssin kesken ja yksi
osallistuja tuli mukaan vasta kurssin puolessa vélissd. Tamén takia toimintatutkimuksen
teettiminen oli hieman haastavaa, mutta kommentteja ja paivikirjamateriaalia sain jokaiselta

osallistujalta.

Kurssin osallistujilla oli hyvin erilaiset tavat jdnnittdd. Tama toi tutkimukselle
ainutlaatuisen ndkdkulman siitd, miten draaman keinot toimivat erilaisille jannittdjille.
Mutta toisaalta draamallisia harjoitteitakin on todella monia ja ndin ollen tiiviin kurssin
aikana ehti antaa osallistujille vain kourallisen keinoja kaytettdviksi. Lahes jokaiselle
harjoitteelle 16ytyi ryhmaésté aina joku, jolle harjoite ei ollut niin onnistunut kokemus.
Toisaalta timékin auttaa osallistujan tuntemusta itsestdin, omasta jannityksestdén ja

tavoista kéasitelld omaa jannitystdan.
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6 POHDINTA

Opinndytetyoni on ollut minulle kiehtova ja antoisa kokemus, joka on lisénnyt ymmaérrystani
esiintymisjannityksen lisdksi my0s esiintyjyydestd itsestddn. Jokainen jénnittdd, joten on
hyvd ymmartdd mistd jannitys tulee, mihin se voi johtaa ja mihin sitd voi parhaimmillaan
kayttdd. Toki jokainen jannittdd omalla tavallaan, joten tapoja vastata esiintymisjénnitykseen
on yhtd monta kuin jannittdjidkin. Kuitenkin esiintymisjinnitystd késiteltdessd draaman
keinoin, on mahdollista 16ytdd sellaisia vidylid, joiden avulla jénnittdjat pystyvét
kisittelemdidn omaa jinnitystddn ja 10ytdméddn omat keinonsa jénnityksensd tydstdmiseen
positiiviseksi voimavaraksi. Esiintymisvalmennuksen kurssin jokainen osallistuja kertoi
saaneensa itselleen hyodyllisid tyokaluja esiintymisjannityksensd kisittelemiseen.
Osallistujien mielestd esiintymisjénnitystd késittelevid kursseja pitdisi ehdottomasti jarjestéa

enemman jokaisella alalla, jossa joudutaan esiintyméén yleison edessa.

Minulle on usein jinnittivissi tilanteessa tultu rohkaisevasti sanomaan: ”Al4 jénniti.” Tieto
siitd, ettd jinnitys ei koskaan ldhde pois, vaan sen kanssa voi ainoastaan oppia
tyoskenteleméédn, on monille tirked tieto, kun esiintymisjinnitysta 1dhdetdin késittelemién.
Arjaksen (2015) mukaan jannittdjien tulisi oppia hyviksyméédn oma reaktionsa ja harjoitella
sellaisia tekniikoita, joiden avulla pystyy toimimaan parhaalla tasollaan adrenaliinista

huolimatta.

Monet kurssin osallistujat kertoivat myds, ettd tiedon saaminen jénnittdmisestéd auttoi paljon
sen kasittelyyn. Usein ajatellaan, ettd jos esiintyy tarpeeksi, jannittiminen ei endi ole niin
vaikeasti kasiteltdvd tunne, mutta oikeastaan jdnnittiminen ei koskaan lakkaa tuntumasta.
Arjas'®? (2015) toteaakin haastattelussaan esiintyjin vain oppivan kisitteleméin tunnettaan
kokemuksen myo6td. Kun tietdd, ettei jdnnityksestd voi koskaan padstd kokonaan eroon, siti

oppii tyostdmadn energisoivaksi voimavaraksi itselleen.

Teatteri-ilmaisun ohjaajana olen aina tiennyt, ettd tydkaluni on draama, mutta vasta
opinndytetyoni aikana olen ymmartényt, ettd draama on paljon muutakin kuin harjoitteita ja

reflektointia. Se on kuuntelua, ldsnéoloa, tilanteelle herkkédné pysymistd ja heittdytymista.
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Néméd ovat draaman peruspilarit, joiden avulla esimerkiksi esiintymisjénnityksen
kisittelemisesti on mahdollista saada miellyttdvd kokemus. Jotta jinnitys saadaan
valjastettua positiiviseksi vireydeksi ja enemmain hyodylliseksi kuin haitalliseksi tunteeksi,
on tirkedd miettid miten harjoitteet vedetddn sen sijaan, ettd mitd harjoitteita vedetddn.
Téarkedd on antaa jinnityksen kanssa tyOskenteleville tyokalut 16ytdd jannityksestd hyvét

puolet ja omasta itsestdén vahvuudet esiintyjina.

Harjoitteiden ohjeiden ja puitteiden kehittdminen olivat osa tutkimusta. Tein huomion, etti
jos osallistujille ohjeistaa paljon negatiivisen suggestion kautta esiintymistilannetta, jinnitys
on paljon haittaavampaa. Esimerkiksi fraasi: “Joudut esiintymédan.” aiheuttaa esiintymisesté
hyvin negatiivisen kuvan, kun taas ”Saat esiintyd.” / “Pédéset esiintymddn.” on jo paljon
myonteisempi.  Kun  puhuimme  positiivisten ~ mielleyhtymien  liittimisesta
esiintymistilanteeseen tuli esille se, mitd esiintyjd uskottelee itselleen ennen esiintymista.
Varsinkin arvosteltavissa esityksissd esiintyjd kokee harvoin péiédsevinsd esiintyméin

positiivisessa mielessd, vaan hidn nimenomaan joutuu arvioinnin alaiseksi.

Tutkimuksen kehityskohtia oli erityisesti tutkimuksen kestossa ja laajuudessa. Jos aihetta
haluaisi ldhted kehittdmiédn, se kannattaisi erityisesti suunnata laajemmalle alueelle ja
ikdhaarukalle. Voi olla, ettd nuorten aikuisten suhtautuminen esiintymisjénnitykseen on
tdysin erilainen kuin esimerkiksi lasten tai idkk&&dmpien ithmisten suhtautuminen. Voidaan
my0Os ajatella, ettd erilaiset ammattikunnat voisivat suhtautua eri tavalla tutkimukseen
valittuihin harjoitteisiin ja vastaanotto eri aloilla olisi voinut vaihdella suurestikin.
Tutkimusta on kuitenkin pidetty erittdin tirkednd ja sitd on syytdkin kehittdd eteenpdin
tulevaisuudessa. Varsinkin alat, joissa esiintyminen kuuluu osin ammattiin, on hyvi antaa

koulutusta esiintymiseen.
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LIITE 1

1. Ajattele itsedsi esiintymassi tai pitimassi esitelmai. Oletko itseesi tyytyviinen vai

onko sinulla parantamisen varaa?

ei koskaan

harvoin

en tiedd

joskus

aina

1. Olen oma itseni esiintyesséni

2. Olen rohkea yleison edessi

3. Olen itse innostunut ja innostan kuulijoitani

4. Luotan omaan kykyyni esiintyjéna

5. Uskon esittdmaéni asiaan, mutta olen valmis
myOntdméadn tietimattdmyyteni ja virheeni ja
korjaamaan ne

6. Keskityn kuulijoihini esiintyesséni

7. Esiinnyn mielelléni ja suhtaudun
positiivisesti esiintymiseeni

8. Péadsen helposti samalle aaltopituudelle
yleisoni kanssa

9. Minulla on hyva kontakti yleis6oni

10. Koen mahdollisen jénnittdmisen hyvaksi

(Marckworth & Marckworth 2013, 12) kirjoittajan lisdys kohta 10.

2. Jatka lauseita omin sanoin.

Minua jénnittdd, kun...

Jannitys tuntuu...

Esiintyessdni mind pelkéan...




LIITE 2

Teemahaastattelun kysymykset Arla Salolle.

1. Haluan saada tietosi oikein opinndytetyotini varten. Kerro koulutustaustasi,
tyOtaustastasi ja nykyisestd tydtoimenkuvastasi.

2. Kauanko olet tyoskennellyt esiintymisvalmennuksen parissa? Mika sai sinut
kiinnostumaan aiheesta?

3. Mitké ovat esiintymisvalmennuksessa eniten painotettavia aihealueita?

4. Miten luot oikeanlaisen, turvallisen ilmapiirin esiintymisvalmennuksessasi?

5. Mité sinun mielestési on esiintymisjannitys? Miké jénnitysta aiheuttaa?

6. Tyoskenteletkd paljon esiintymisjénnityksen ja esiintymisté jdnnittdvien parissa?

7. Millainen ldhestymistapa sinulla on esiintymisjinnitykseen ja sen kanssa tyoskentelyyn?
8. Vaikuttaako esiintymisjannityksen yksilollisyys tyohosi?

9. Onko ldhestymistapasi esiintymisvalmennukseen enemmin luentomuotoinen vai
teetdtatko harjoitteita? Jos teetdtdt harjoitteita, millaisista harjoitteista koet ettd osallistujat
saavat hyotya ja miksi?

10. Mainitsit, ettd kiytdt draaman keinoja tyossési. Miten médrittelet draaman keinot ja
millaisia keinoja kaytét?

11. Koetko, ettd draama on hyvd menetelma kisitelld esiintymisté ja esiintymisjannitysta?
Miksi?

12. Olet kehittinyt Me and my pals -harjoitteen esiintymisjénnityksen kisittelemiseen.
Miten harjoite toimii ja mika siitd tekee hyvén juuri jannityksen késittelemiseen?

13. J&iko sinulla vield jotain lisdttdvad ndiden kysymysten lisdksi?



LIITE 3

Teemahaastattelun kysymykset Péivi Arjakselle.

1. Haluan saada tietosi oikein opinndytetyoténi varten. Kerro koulutustaustasi,
tyOtaustastasi ja nykyisestd tydtoimenkuvastasi.

2. Kauanko olet tydskennellyt esiintymisjannityksen parissa? Miké sai sinut kiinnostumaan
aiheesta?

3. Mitké ovat esiintymisvalmennuksessa eniten painotettavia aihealueita?

4. Eroavatko esiintymisjénnitys ja esiintymispelko mielestési toisistaan? Miten?

5. Tyoskenteletko paljon esiintymisté jannittdvien parissa?

6. Millainen ldhestymistapa sinulla on esiintymisjinnitykseen ja sen kanssa tyoskentelyyn?

7. Koetko, ettd haittaava esiintymisjinnitys on mahdollista kidéntda positiiviseksi vireeksi?
Jos se on mahdollista, niin millaisilla keinoilla?

8. Vaikuttaako esiintymisjannityksen yksilollisyys tyohosi?

9. Onko ldhestymistapasi esiintymisvalmennukseen enemméin luentomuotoinen vai
teetdtitko harjoitteita? Jos teetétét harjoitteita, millaisista harjoitteista koet ettd osallistujat
saavat eniten hyotyé ja miksi?

10. Mitké keinot ovat mielestési parhaita kisitelld ja hoitaa esiintymisjannitysta? Miksi?

11. Koetko esiintymiskokemuksen vaikuttavan esiintymisjdnnityksen méérdén ja laatuun?
Miksi ja millé tavalla?

12. Jaiko sinulla vield jotain lisdttdvad ndiden kysymysten lisdksi?



